55 


7 6 


१0५2 
पिक7 


जप 222 
<+४१ 


ही 


* छात्रहितकारी पुस्तकपाला सं छात्रहितकारी पुस्तकपाला सं०--१६ 


फल, उनके गुण तथा उपयोग 


फलों की उपयोगिता, उनके गुण तथा सातल्विक, संयत 
ओर पूर्ण .स्वस्थ जीवन बिताने के #लिए अपने 
विषय की, अ्रत्यन्त गवेषणापूण पुस्तक 


7.। 
0 '। 0! / 4) 3 हि 


रू 
74%6 00४ 


१2 7 जा लि 
श्री केशवकुमार ठाकुर 7००»... 
९ प्रकाशक 
छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज, प्रयाग । 
आठवाँ संस्करण ] 2. शहची 2 | मूल्य २) 


ह्टः श्र 


प्रकाशक पर 
छे 
श्री केदारनाथ गुप्त, 242) 
.. छात्रहितकारी पुस्तकम 
: दारागंज, प्रयाग । 


॥ है हा 3 + 2, |5 कि हे ; हट म 92% । &५ 
है 2; ४४! * ५ २ 
४५ भ्डै, 


4. ' |धि 5200 
है: 50000 ९५६३९ ५. ९“ 
४2०. ५५ 0३ छ कह, ५ ४६६$ १ ११ 
8७, | 000 वन, *१९१०५५॥०१४४४४४ 
६८, , #. ल्‍ 


१०७७७ ७७० ७ #७७७७७७ ७७ ७ #७७७७७//# 


मक 
सरयू प्रसाद यह 


५/7. 


नागरी प्रेस, दारागज, 


विषय-सूची 
क्‍ पहला अध्याय 
 क्िय . पं, 5 विषय ट्ष्ठ 
: ३--जजीवन शक्ति... ६ ( भोजन के प्रत्येक पदार्थ 


... २--हमारे भोजन के पदार्थ १... की वैज्ञानिक विवेचना )9५१ 
हमारी भूल ओर उसका ६७>मलों के सम्बन्ध में संसार 


परिणाम २६ के विद्वान्‌ ६४ 
... ७--संसार की जातियों में 
७ पढ़ते हैं! रे६ फलाहार का प्रभाव ७२ 
.. ५--फलाहार क्यों सर्वोत्तम है ? ह 
द दूसरा अध्याय 
| .. ८--फल और भारतवर्ष १०० २०--नारियल 77१ हे 
आम १०२ २९-खजूर या छुहारा १३५ 
१०--बादाम ““* १०७ २२--चिरोंजी 5१० १३६ 
शा आग. : ११९ २२० महुआ :१। 28२ 
२--नींबू ““' ११३ २४--कटहल 5१९ 2४३ 
< १३-नारज्ञी.. ** ११७ २४--केला “7१ ईैवद 
॥ 8४ अखरोट... ११६ र६-पिशाा  “ श्र 
। १५४--विधाबिल *" १२० २७--शरीफा 6 
. १६--आलू बुखारा ** १२२ र८--अ्रननज्ञास ** १५३ 
रा १७--अंगूर.. “*' १२४ २६--फालसा 20004 । 
| १८--इमली *: १२७ ३०--कमरख् ११0 २३8 


. १६-अनार_ *** १३१ ३१--अंजीर ““*  शधूद 


विषय पृष्ठ : वियप्र 
३२--जामुन **" १४६ ३६--करोंदा 2008 
२३--लसोड़ा *** १६२ ४०--हरफारेवड़ी (2 
र३े४--काजू ००० १६३ ४१--बड़हल 26 
२४--सेव ओर नास्पाती १६४ ४२--तेंदू का फल “*” 
३६--कैथा “** १६५ ४३--गूलर 2770 
३७-बेर_*** १६७ ४४० बेल हा, 
२े८:--खिन्ती,... १६७ ४५० आंवला 
..._तोसरा अध्याय 
४पे--कुम्ह़ा ***. श्८३रे ४३-तोरई मा 
४७--काशीफल .**“" १८४ १४--परवल 5, 

द ४८:--लोकी 6 0220 7० ५४---बंगन 0! . आफ, के 
४६-ककड़ी ** श्यएे ४६-सिंघाड़ा.. ४ श्३ 
५०--खीरा “* श्टण ५७--मूली “5१5९ 
५१--खरबूजा ** श्य६ ५प८-गाजर.. &«* श्र 
3२०«तरबुनल “' १६० प६-शकरकरद्ू “१५६७ 


भूमिका 


छात्र-हितकारी पुस्तकमाला के «संचालक महोदय से जिस समय 
. इस पुस्तक के लिखने की आजा मिलो थी, वह समय मेरे लिए शान्त 
. जीवन का था, हाल में ही मैंने गाहंस्थ्य विषय पर एक पुस्तक लिखकर 
. समाप्त की थी, इसलिए. कुछ विश्राम करके, इस पुस्तक के लिखने का 
.. विचार किया । 
... युस्तक की सहायता के लिए, मैं पुध्तकालयों, बड़ी-बड़ी दूकानों में 
. अठकने लगा, किन्तु कहीं कुछ न मिला | कई एक डाक्टरों ओर वैद्यों 
. से बातें की, कुछ श्रायुवेदिक ग्रन्थों ओर डाक्टरी की पुस्तकों के सम्बन्ध 
में बातें मालूम हुईं, परन्तु साथ ही यह भी मालूम हुआ कि अंगरेजी 
. में भी, इसके सम्बन्ध में कोई पुस्तक पूर नहीं है | कुछ बातें और 
. विशेषकर फलों के गुण डाक्टरी की पुस्तकों में मिलेंगे, जिनसे एक. 
डाक्टर ही लाभ उठा सकता है । में स्वयं कोई डाक्टर नहीं था, बड़ी 
.._ कठिनाई जान पड़ने लगी। माला के व्यवस्थापक श्री गणेश पांडेय तो. 
बढ़े उद्यमशील व्यक्ति हैं, उन्होंने इसके लिए मुझे अनेक माग बताए 
. ओर उन्होंने स्वयं संग्रह करके मुझे कुछ पुस्तक दीं। हिन्दी तथा अन्य 
किसी प्रांतिक भाषा में इसके सम्बन्ध में मोलिक कोई ग्रन्थ था ही नहीं । 
मुझे अँगरेजी ओर संस्कृत की कुछ पुस्तक मिलीं | अँगरेजी ओर बँगला 
। में कुछ लेख भी ऐसे मिले, जिनको मैंने उपयोगी समझता । 
..... इस पर भी हमारे पांडेय जी को संतोष न हुआ । पुस्तक के सम्बन्ध 
. में कितनी ओर कोन-कोनःसी बातें, कहाँ श्रोर कैसे मालूम हो सकती 
. हैं, इसके लिए, उन्होंने रात-रात भर सोचना ओर भिन्न-भिन्न लोगों 
| से पता लगाना आरम्म कर दिया | उनके खोजे हुए पतों पर दोड़ना 
. मेरा काम था । फिर क्‍या था, फलों के सम्बन्ध में जानकारी प्रास॒ करने 


(६) 
तथा उसके लिए. सहायक अन्थों को खोजने के लिये, आज यदि मुमे 
वनस्पतिशास्त्र के श्रनुभवी किसी अमेरिकन प्रोफेसर के पास जाना पड़ा 


है, तो कल एग्रीकलचर काल्नेज के प्रिन्सपल से मिलना निश्चित है! 
ओर परसों के लिए पांडेय जी ने कुछ बुकस्टाल्त के पते मेरे लिए. 


द्वँढुकर रख छोड़े हैं !! 
श्रीयुत पांडेय जी के इस उदार परिश्रम के लिए में अभारी हूँ 
किन्तु इस दोड़-धूप से जो ल्ाम होना चाहिए. था, न हुआ | पुस्तक के 


कुछ अंशों को पूर करने के लिए, कहीं कुछ आधार न मिला | इसका ._ 
.. कुछ ओर भी कारण है और वह यह कि इस प्रकार की पुस्तक लिखने 


के लिए वर्षों के खोज की आवश्यकत/ होती है । इस नाते से यह पुस्तक 


जल्दी लिखी गई । इस प्रकार की पुस्तकों में साहित्यिक रचना नहीं | 


होती, केवल खोज और अनुसन्धान की बाते होती हैं | पुस्तक लेखक 


इस प्रकार की बातों में, अ्रधिकतर बड़ी भूलें करते हैं, उस पर प्रकाश _ 
डालते हुए एक अनुभवी अँगरेंज ने जो मुझसे बातें कीं, उनका मुझ... 
पर बहुत प्रभाव पड़ा। उसने बताया कि जो नियम और उपनियम, | 
किसी बात के लिए योरप में निश्चित किये गये हैं वे केवल योरप के... 
लिए होते हैँ, किन्तु उन्हीं बातों पर लिखने के लिए. भारतबष के हिन्दी... 
या बँगला के लेखक, उन्हीं नियमों का उल्लेख करके पुस्तकों के पन्ने... 
भर देते हैं, ऐसा करने से प्रायः बड़ी भूलें हो जाती हैं ।किती एक 
ज्ञ को लगाने के लिए. योर में कुडु बातें निश्चित की गई, उनको... 
हमने मालूम किया और उन्हीं के आधार पर इस देश में, उस पोदे 


को लगाया | दो-चार दिनों में वह पोदा सूख गया ! कारण स्पष्ट है | 


वे नियम जिस मिदटी, वायु, जल ओर मौसिम के आधार पर निश्चित _ । । 
किये गये थे, वे तो यहाँ सब के सब उलठे हैं, फिर वे नियम कैसे चल. 


सकते हैं । न तो वह यहाँ पर मिट्टी है, न वह जलन है ओर न वह वायु 
है, फिर वह नियम कया कर सकता है? बात यह है कि सारी बातें 
ग्रनुभव ओर परीक्षा पर निमर हैं ! 
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है 9 
....._ इसी आधार पर, पलों के गुणों के सम्बन्ध में बड़ी कठिनाई उठानी 
.. पड़ी है । वैद्यक, यूनानी ओर डाक्टरी के मिन्न-मिन्न मतों को लेकर, 
... एक एक फल पर पर्याप्त रूप से लिखा गया है | इससे कहीं-कद्दीं पर; एक 
. ही फल पर मत वैषम्य हो गया है, इस विषमंता को दूर करने के लिए 
.. मेरे पास कोई साधन न था । 


साधारशतया पाठक इस विषय से अनभिज्ञ होते हैं, उनको किसी 
. प्रकार की असावधानी न हो, इसके लिए खूब प्रयत्न किया गया है; 
. भी जो त्रटियाँ हैं, उनके सम्बन्ध में अपने अनुभवी पाठकों, उदार लेखकों 


.. और समालोचकों से आशा है कि वे उनके सम्बन्ध में लेखक ओरे 


. प्रकाशक को अपरिचित न रहने देंगे ओर उनके परिचित कराने पर; 
.. पुस्तक के दूसरे संस्करण में, उनकी पूर्ति भी कर दी जायगी। 


पुस्तक के विषय के प्रेमी पाठकों से निवेदन है कि वे इसको आरम्म 
.. से लेकर अन्त तक, एक बार ध्यान पूर्वक अवश्य पढ़ जायेँ | इसके बाद 
.. भी, यदि उनके मनोभावों पर, आहार और स्वास्थ्य के सम्बन्ध में, _ 
. सात्विक जीवन का कोई प्रभाव नपड़े तो उन्हें समझ लेना चाहिये 


कि पुस्तक के विषय के भावों को ठीक-ठीक प्रदर्शन करने में लेखक 
। असमथ रहा ॥ 


विनीत 
केशवकुमार ठाकुर 


कऊंतज्ञता-ज्ञापन 


. पुस्तक लिखने में, अपने अनुभव ओर विचारों के साथ-साथ, जिन... । 
पुस्तकों से सहायता ल्ली है अथवा जिनके देखने की आवश्यकता पड़ी... 
है; उनकी तालिका नीचे दी जाती है, जिन महानुभावों ने पुस्तक देकर 
अथवा अपने अनुभव बताकर सहायता की है, उनकी उदारता के लिए, 
हृदय से आभार | 

पुस्तकों के नाम 
१-- मि० ए.० ई० पालव की आह्यर-विषयक पुस्तक। 
२-द्रव्य-गुण ( बँगला पुस्तक 2 
--0थ66 40 ॥69007 ( महात्मा गाँधी की पुस्तक ) गा. 

४-- 6 76छ 80०॥06 ०0 ]6&!४7४९ में फलों के सम्बन्ध... 

में मि० लुईं कुहनी के विचार | | ः 
५--एएं॥ १706 ( एक डाक्टर की लिखी हुई अँगरेजी पुस्तक ) 
६--शाल्षिग्राम निघण्दु ( प्रस्तुत विषय पर संस्कृत का सबसे बड़ा 

ग्रन्थ ) ०] 
७---पुस्तानुल्मुफर्रिंदात ( प्रस्तुत विषय पर यूनानी की पुस्तक ) 
८--श्री शज्लुरदास जी शास्त्री पदे का आयभिषक! 
६-फलों के सम्बन्ध में अँगरेजी ओर बंगला के कुछ लेख । 


“लेखक 


फूछ, उनक गण तथा 
उपयाग 


पहला अध्याय 


जीवन-शक्ति 


रेलगाड़ी को छोटे और बड़े सभी जानते हैं: यदि उसके सम्बन्ध 
में प्रश्न किया जाय कि रेलगाड़ी की शक्ति क्‍या है? तो प्रायः सभी 
. लोग संदिग्ध हो उठंगे ! वे सोचने लगेंगे, कि रेलगाड़ी की शक्ति क्‍्यीं 
. हो सकती है| यदि इस प्रश्न के स्थान पर पूछा जाय कि रेलगाड़ी 
क्‍या खाती है तो सभी लोग कह उठेंगे कि कोयला और पानी । अब 
. प्रश्न यह है कि यदि उसको कोयला ओर पानी न दिया जाय तो ? सभी 
. लोग कहेंगे, तो वह चल फिर न सकेगी | इस प्रकार, रेलगाड़ी की 
शक्ति क्या है, इस प्रश्न का उत्तर निकला, उसका भोजन कोयला और 
. पानी | यदि उसका भोजन उसको न दिया जाय तो रेलगाड़ी में न तो 
. शक्ति है और न उसमें कोई पुरुषार्थ है! उसका भोजन ही उसकी 
. शक्ति है--उसकी खुराक ही उसका पुरुषार्थ है। ठीक यही अ्रवस्था हमारे 
. जीवन फी है। 

.. हममें से प्रत्येक व्यक्ति भोजन करता है, छोटे और बड़े--सभी 
. को अपनी अवस्था के अनुकूल मोजन की आवश्यकता होती है| जिसः 


५5 अर 


के 
ह 
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दिन बालक पैदा होता है, पैदा द्ोने के साथ ही उसको भूख की व्यथा 


होती है | जो कुछ वह खाता है, उसी से उसमें चेतन्य शक्ति उत्पन्न _ 


होती है | इस बात से यह स्पष्ट होता है कि हमारी जीवन-शक्ति 
हमारा भोजन है| परन्तु वह भोजन क्‍या है, इस बात के जानने की 
आवश्यकता है | रेलगाड़ी को खाने के लिये कोयला ओर पानी दिया 
जाता है, किन्तु यह प्रश्न यहीं हल नहीं हो जाता । वह कोयला कोन 

सा हो सकता है, यह जानने की आवश्यकता होती है| कोई भी कोयला 


उसकी आवश्यकरूप में शक्ति और सहायता नहीं पहुंचा सकता | ओर 


इसीलिए प्रत्येक कोयला उसमें प्रयोग नहीं किया जाता ॥ इस बात 


को सभी जानते हैं कि रेलगाड़ी के इंजन में पत्थर का कोयला लगता 
है, यदि उसमें, इसके स्थान पर साधारण ओर असाधारण लकड़ी 
का कोयला प्रयोग किया जाय तो इंजन रेलगाड़ी संचालन में अनेक 


व्याधियों को अनुभव करेगा | यही अवस्था हमारे जीवन की मी है। - 


इमको भोजन की आवश्यकता तो है ही, परन्तु हमारे लिए क्‍या... 
भोजन हो सकता है--हमारी खुराक क्या है। यह एक अलग प्रश्न है! 
यह प्रश्न इतना साधारण नहीं है जितना लोग समझ लेते हैं और 


न इतना आवश्यक है जितना प्रायः लोग अनुभव करते हैं । 


हमारे जीवन का सारा सुख ओर दुःख, हमारे शरीर के स्वास्थ्य. 
कर 3 जा 
ओर पुरुषार्थ पर निभर है। जो जितना स्वस्थ ओर पुरुषार्थी है, _ 


उतना ही वह सुखी ओर सन्तुष्ट है। रुपया-पैसा, घन-दोलत आदि 


संसार की समस्त ,विभूतियाँ अस्वस्थ और पुरुषार्थशीन को सुखी नहीं « 
बना उकतीं। इसलिए! इस विषय का जानना और उसकी विवेचना 
करना जितना आवश्यक है, उतना आवश्यक और कोई भी विवेचन 
नहीं हो सकता | हमारा भोजन क्‍या है; इसके सम्बन्ध में आगे 
चलकर, स्वतन्त्र रूप से विवेचन किया जायगा, किन्तु यहाँ पर केवल _ 


फ़््‌ 


यह बता देना बहुत आवश्यक है कि समाज में (इस प्रकार के मनुष्य 


बहुत कम मिलेंगे जिनको अपने भोजन का यथोचित ज्ञान हो । 


रे जीबन-शक्ति है 3 हर 


समाज को इस अवस्था का कारण क्‍या है? यह प्रश्न, हमारे 


. सामने है और बहुत आवश्यक है । प्रकृति ने संसार के समस्त प्राणियों 
. को इस प्रकार का ज्ञान प्रदान किया है जिससे किसी भी प्राणी को 
अपने भोजन का ज्ञान प्राप्त करने के लिए. किसी से शिक्षा प्रास करने 
. की आवश्यकता नहीं होती | यह सब होने पर भी मनुष्य को यह 


. जानने की आवश्यकता है कि हमारा वास्तविक भोजन क्या है। सभी 
. लोग यह पढ़कर विस्मित होंगे कि जिस ज्ञान की आवश्यकता संसार में 
. किसी भी प्राणी को नहीं है, उसकी आवश्यकता मनुष्य-जाति को क्‍यों 
._ है £ उनका ऐसा सोचना आश्वचयंजनक नहीं है | इसलिए कि जो ऐसा 
. सोचेंगे, वे तो यही जानते हैं कि मनुष्य तो समस्त प्राणियों की अपेक्षा 
._ ज्ञान सम्पन्न है, फिर उसको किसी बात के जानने की आवश्यकता क्‍या 
है और विशेष करके उन बातों के लिए. जिनको सभी प्राणी, स्वभावतः 
. जानते ओर जिनके सम्बन्ध की जानकारी रखते हैं । 


यह सब ठोक होते हुए भी बात कुछ ओर है! जिन बातों का 


. ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः समस्त प्राणियों को प्रदान किया है, उनसे 

. मनुष्य-जाति किसी प्रकार बंचित नहीं रखी गई, किन्तु मनुष्य जाति ने 

स्वयं अपने आपको उन जानकारियों से वंचित कर रखा है ! यह 

. झुनकर किसी को आश्चर्य न करना चाहिए, मनुष्य वंचित हुआ है, 

सभ्यता के प्रमाद में ! अप्राकृतिक उन्माद में । यह प्रमाद और उन्माद्‌ 
. क्या है, यहाँ पर इसके सम्बन्ध में कुछ लिखना आवश्यक है । 


मानव-समाज की सभ्यता का विकास, प्रकृति के विरुद्ध हुआ है 


4; इस बात को संसार के प्रायः सभी महान पुरुष स्वीकार करते हैं, किन्तु 
. इसके सम्बन्ध में हमें यहाँ पर किसी प्रकार की विवेचना नहीं करनी ह्टे। 
और यदि करें तो यहाँ पर अप्रांसंगिक होगी। बताना केवल यह है 


कि उस अग्राकृतिक सम्यता के विकास में, मनुष्य अपने नैसर्गिक गुणों 
_ को भी भूल बेठा है, यह किसी प्रकार अस्वीकार नहीं किया जा सकता ! 


_ ध्राणिविज्ञान-विशारदों ने भिन्न-भिन्न प्राणियों के सम्बन्ध में जो अनुभव 
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किया है, उनका कहना है कि सृष्टि के सभी प्राणियों को अपने जीवन 
की आवश्यक बातों का स्वभावतः ज्ञान होता है। जिस प्राणी का 
जो भोजन होता है, वह उसके अश्रतिरिक्त अ्रन्य किसी वस्तु को नहीं 
खाता और सूंघ कर छोड़ देता है । प्राणिविज्ञान ने यह साबित 
किया है कि सभी प्राणियों की सभी बातें--उनका खाना-पीना, जीवन 
का व्यवहार-वर्वावः रहन-सहन एक-सा नहीं होता । किसी एक 
प्राणी का जो आहार हो सकता है, दूसरा प्राणी उससे भिन्न 


पाया जाता है, यह विभिन्नता बहुत विस्तार के रूप में पायी जाती. 


है, आश्चर्य की बात तो यह है कि सभी को अपनी-अपनी इन बातों 


का यथोचित ज्ञान होता है ! प्रकृति ने इन प्राणियों की नाक में ध्राण- 


शक्ति की एक विशेषता प्रदान की है जिसके द्वारा वें सभी अपना- 


अपना भोजन-पदार्थ पहचान लेते हैं | जो पदार्थ उनके खाने के नहीं होते 
उनको वे केवल सूघकर छोड़ देते हैं। इस प्रकार की बातें; मिन्न-मिन्न _ 
प्राणियों के जीवन का थोड़ा-सा भी अध्ययन करने से जानी जा सकती हैं। 


संसार में खाने के क्या-क्या पदार्थ हो सकते हैं ओर वे कितने हो 


सकते हैं, यह बताना असम्भव है। मिट्टी, लकड़ी, फल, पत्ती, मांस, 
मदिरा, दूध, घी आदि संसार में जितने भी पदार्थ देखने में आ सकते. 
हैं, वे सभी किसी न किसी प्राणी के भोजन में प्रयोग किये जाते हैं #. 
इनमें से किसी के सम्बन्ध में भी यह नहीं कहा जा सकता कि वह उत्तम. 


है, वह खराब है, वह शक्तिवद्ध क है और वह हानिकारक है । 
९ न्‍ ; 
वास्तव में -जो जिसका भोज्य-पदाथ है वंह उसी के लिए. हितकर, शक्ति- 
] ९ ज७ के 6 
वद्धक ओर लाभंकारक है । निरथक पदार्थों में सब्र से अधिक मिट्टी ही 


मानी जा सकती है; किन्तु वह मिट्टी कितने ही प्राणियों और जीवों का. 
भोज्य-पदार्थ है ओर उसी से उनको जीवन प्रात होता है। घ॒त अमृत 


पदार्थों में गिना जाता है किन्‍्त उसकी गन्ध मात्र से कितने ही जीवों 
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की मृत्यु होती है। इसीलिए कोई एक पदार्थ, सभी के लिये उत्तम ओर । । 


सभी के लिए खराब नहीं हो सकता | 


_ जीवन-शक्ति ) ता श्३् 


यहाँ पर बताना यह था कि अपने नैसर्गिक गुणों के भूल जाने के 


_ कारण, मनुष्य जाति अपने मोजनों की व्येबस्था को भी भुला बेठी है । 


यह ऊपर बताया जा चुका है कि इस प्रकार का ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः 
सबको प्रदान किया है । उन समस्त नैसर्गिक गुणों के मानवः 
जाति से अन्तहिंत हो जाने का कारण यह है कि मनुष्य अपने जीवन 


में विकास की ओर आगे बढ़ रहा दे; वह जो कुछ जानता है उसी पर 
उसे सन्तोष नहीं है। जो शक्तियाँ उसमें विद्यमान हैं, उन्हीं को वह 
अपने लिए. प्र्याप्त नहीं समझता | इन बातों को लेकर उतने अपने 
' ज्ञीवन में इतना उल्नगट-पलट कर डाला है जितसे वह शरकृतिक जीवन _ 


से बहुत दूर हो गया है और अनेक बातों में उतने अपने नैसर्गिक 
गुणों और पुरुषार्थों को खो दिया है। विषयान्तर हो जाने के डर से, 


अधिक विस्तार में न जाकर यदि भोजन के सम्बन्ध में ही विचार किया 
_ ज्ञाय तो इन बातों का स्पष्टीकरण हो जाता है। माँसमदिरा से मनुष्य 


को स्वाभाविक अरुचि ओर घृणा होती है। जिन परिवारों में मास 
खाया जाता है, उन परिवारों के बालकबालिकाएँ: आओ स्तरियाँ असा* 


ः मान्य रूप से उसका विरोध करती हैं ओर अपनी घ॒णा का असाधारण 
. परिचय देती हैं। इन अरचि और घ॒णा रखने वालों में से ही कुछ 
आगे चल कर इन घण्य-वस्तुओं का उपयोग करना सीखते हैं। 
ज्ञो पदार्थ जिन प्राणियों के भोजन होते हैं, प्रत्येक अवस्था में 
.. उनको, उनके खाने का ज्ञान होता दे ! किसी भी प्राणी के छोडे-. 
छोटे बच्चों के आगे जब वे पदार्थ डाल दिये जाते हैं, जिनकों वे खा 
_ सकते हैं, तो वे त॒रत खा जाते हैं श्रोर जब उनको भोज्य-पदार्थों 
_ के विरुद्ध कोई चीज खाने को दी जाती द्वे तो वे उसको सूँघकर द 
छोड़ देते हैं, ये बातें पशुओं, पक्षियों, जानवरों ओर मिन्‍्न-मिनन्‍्न 
प्राणियों में असाधारण रूप से पायी जाती हैं मनुष्य जिन 


बनना 


पदार्थों के खाने का स्वाभाविक अभ्यासी नहीं होता, वे पदार्थ वास्तव 


मेँ उसके द लिए, भोजन नहीं होते, परन्तु वह उनके खाने का अम्यासी 
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बनता है। इसका परिणाम, वही होता दे जो कुछ होना चाहिये । 
इन बातों के पुष्टिकरण में एक बात का स्मरण दिलाना आवश्यक 
जान पड़ता है। समाज में छोटे और बड़े, नीच ओर ऊँच-समभी 
लोग सुनते हैं, अ्रनुभव करते हैं और जानते हैं कि उनके पूजन... 
शारीरिक शक्ति और स्वास्थ्य में उनसे बहुत आगे थे ओर यही बात. | 
वें पूर्वज भी अपने पूर्वजों के सम्बन्ध में समझते और जानते थे। 
समाज की इस धारणा का यह अर्थ है कि मनुष्य का शारीरिक 
स्वास्थ्य और पुरुषार्थ उत्तरोत्तर नष्ट हो रहा है ,ओर इस श्रमावका 
गम्मीर सम्पर्क हमारी सम्यता से है। जितना ही हम प्राकृतिक जीवन 
के औचित्य से दूर होते जाते हैं, उतना ही हम में स्वास्थ्य और पुरुषाथ... 
का अभाव होता जाता दे | 


ऊपर यह बताया जा चुका है ,कि हमको भोजन की आवश्यकता ._ 2 
है, भोजन ही हमारी जीवन-शक्ति है भोजन ही हमारा बल है ओर. 


वही हमारा पुरुषार्थ है, यदि हमें “भोजन न मिले तो हम किसी प्रकार द 


जीवित नहीं रह सकते | इसी प्रकार हमको यह भी जानने की जरूतत 


है कि हमारा भोजन वास्तव में क्या है | भोजन का प्रश्न प्रत्येक प्राणी _ .] 


के लिए. इतना साधारण और व्यापक है कि.उसके सम्बन्ध में उसको... । 


'कोई बात अज्ञोय नहीं मालूम होती। वाम्तव में श्रज्ञेय होना भीन 


चाहिये, और इसीलिए, साधारणवया कोई मी व्यक्ति इसके सम्बन्ध की... 
बाते जानने के लिए कुतृहल नहीं हुआ करता । किन्तु मनुष्य जीवन" .. 


पथ से इतना विपथ हो चुका है; जिसकी कोई सीमा नहीं हे । इसीलिए. _ 
उसको इन बातों को विशेष रूप से जांनने की आवश्यकता हे | 6 
इस विषय पर संसार के विभिन्‍न देशीय विद्वानों ने समयःसमय _ 
पर बहुत कुछ विचार किया है ओर समाज की वर्तमान अवस्था पर 
बहुत असन्तोष अनुभव किया है | इस दुरबस्था को मियने के लिए बहुत 
कुछ प्रयत्न किया है। मनुष्य-जाति का वास्तविक आराह्मर क्‍या है, इसके 
सम्बन्ध में एक-एक बात पर यहाँ मली-माँति विवेचन किया जायगा। _ 


. हमारे भोजन के पदार्थ ] प्‌ हक, 


... इस शीषक की पंक्तियों में केबल यह बताना था कि हमें अपनी 
. जीवन-शक्ति के लिए. भोजन/ की आवश्यकता है और हमारा भोजन 
.._ क्या है, यह सब जानने की आवश्यकता है। इसके आगे चलकर जो 
. विवेचना कौ जायगी, वह इस विषय के एक एक अंग को प्रथक-प्रथक 
. स्पष्ट करेगी | इस प्रकार का यथावत्‌ ज्ञान होने पर ही हम अपनी 
. जीवनःशक्ति की वथेष्ट रूप में रक्ला कर सकेंगे, श्रन्यथा रोग-शोकपूर्ण 
संसार का कठु अनुभव लेकर एक दिन असमय यहाँ से विदा हो जाना. 
. पड़ेगा | जीवन का सुख तो जीवन को भलीमभाँति समझ सकने पर ही 
.. मिल सकता है । 


ा ...._ हमारे भोजन के पदार्थ 


पिछले पृष्ठों में बताया जा चुका है कि भोजन ही हमारा जीवन है, 
. यदि भोजन हमें न मिले तो हम किसी प्रकार जीवित नहीं रह सकते | 
. इसके साथ ही यह भी बताया जा चुका है कि साधारणतया जो भोजन 
. और उसके पदार्थ हमारे खाने में उपयोग हुआ करते हैं, वे पदार्थ 
..बास्तव में हमारे भोजन के नहीं हैं। यहाँ पर भोजन के सम्बन्ध में कुछ 
. विस्तार के साथ लिखकर इस बात का विचार करना है कि प्रकृति 
ने, किस प्रकार का भोजन करने के योग्य हमारे शरीर की रचना 

की है । 

..__ओोजन के सम्बन्ध में सब से पूर्व यह जानने की आवश्यकता है कि. 
. जो भोजन जितना शीघ्र पच सकता है, वही उतना लाभदायक होता है । 
. किन्तु इस बात का अ्रम न केवल स्वंसाधारण में वरन समाज के तमम- 
. दार, विचारशील व्यक्तियों में भी अधिक से अधिक परिमाण में पाया: 
. जाता है कि अमुक पदार्थ अधिक बल और रक्त पैदा करने वाले हें, 
. इस अम के कारण समस्त व्यक्ति उसी प्रकार के भोजन खाने और 
_ खिलाने के श्रम्यासी होते हैं | इस छोटे से अरम के कारण, मनुष्य के: 


8 
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स्वास्थ्य को बड़ी हानि पहुँचती है-। जिन वस्तुओं में इस प्रकार के गुण 


'थाये जाते हैं, वे कितने भारी ओर अपाचक होते हैं, सामान्यतः इस _ 


बात का कभी विचार भी नहीं किया जाता [ होता यह है कि उन 


पदार्थों से बने हुए भोजन को पचने के लिए, जितना समय चाहिए, 


उतना समय नहों मिलता, ऐसी अवस्था में लाभ के स्थान पर हानि 


ही होती है । जब तक एक बार का खाया हुआ भोजन भलीमांति पच _ 


न जाय तब तक दूसरी बार कदापि न खाना चाहिये । किन्तु इम लोग... 


भूख के लिये भोजन नहीं करते, भोजन. करने की आवश्यकता ओर 


व्यवस्था दी कुछ ओर दे | दोपहर को जो हमने भोजन किया है वह. 
यूर्णूूप से पचा है या नहीं, यह जानने की कोशिश नहीं होती, किन्तु 


. होता यह है कि सायंकल भोजन का समय होने पर, भोजन करना... 
. पड़ता है। यदि दोपहर को इस प्रकार के भोजन किए गए, हेजो 
: सायंकाल तक पूर्णुरूप से नहीं पचे तो उसको बिना पंचाए, भोजन करना. 


शरीर के लिए रोग का निमन्त्रण देना है | 


शरीर का कोई भी रोग अकारण नहीं हुआ करता ओर न उसके 
पैदा होने का कोई ईश्वरीय कारण होता है। उसके पैदा होने का एक 
मात्र कारण हमारे जीवन की अबव्यवस्या है। हमें थोड़ी सी बुद्धि से काम _ 
लेना चाहिए ओर समझना चाहिए कि हम जो खाना खाते हैं, वह भूख 


के लिए, न कि भोजन का समय हो जाने के लिए | 
जो पदार्थ बहुत मारी होते हैं, वे श्रत्यन्त अपाचक भी होते हैं, 


उन अपाचक और भारी बस्तुओं की अपेक्षा हलके भोजन कई. बार खाये 


. जा सकते हैं और फिर भी वे पच सकते हैं। ऐसी अवस्था में यदि वे... 
भारी पदार्थ ठीक तौर पर पचाए, मी जा सकें तो दोनों प्रकार के आहारों 

अं कोई वैषम्य उपस्थित नहीं होता, परन्तु ये सब बातें सभी के लिए एकः 
थी नहीं है । सभी की अ्क्ृति और खाने-पीने की शक्तियों में अन्तर होता. 


है, इस प्रकृति और शक्ति के अनुकूल ही भोजन सुखकर, लाभकर ओर 
उपयोगी होता है । द 
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जीवन-शक्ति ] १७ 


है. 


प्रत्येक प्राणी का बही भोजन है जिसका अपना रूप, आकार और 


स्वाद खाने वाले के लिए रुचिकर प्रतीत होता है । वही उसके लिए. 


पाचक होता है, ओर उसके जीवन को शक्ति देने वाला होता है। जो 
| पदाथ आग में पकाकर, भिन्न-भिन्न प्रकार के मसाले लगाकर और 
छत म॑ भूनकर बताए जाते हैं, वे भोजन खानेवालों के लिए किसी 
#कार उतने लाभदायक नहीं होते जितने कि असली रूप में खाये जाने 
वाले पदार्थ हो सकते हैं | कोई भो पदार्थ या उससे बना हुआ भोजन 
जब आग में पकाया जाता है अथवा भुना जाता है तो उसमें जीवन- 
शक्ति पैदा करनेवाला जो अंश होता है, वह जलकर नष्ट हो जाता है 
ओर इसके बाद भी जब अनेक प्रकार के मसालों का सम्मिश्रण किया 
जाता है, तो वे भोजन प्राचन-क्रिया के लिए.. बहुत कठोर हो जाते हैं, 
उनका यह अश्रपाचन-गुण, खाने वाले के लिए द्वानिकारक हो जाता है। 
जो भोजन रसेदार बनाए जाते हैं, वे कठिनाई के साथ पचने वाले होते 


हैं। उनके ठीक-ठीक न पचने पर पेट के विभिन्न रोग उस्न्न होते हैं 
इस प्रकार पेट की ही खराबी समस्त शरीर के स्वास्थ्य बिगाड़ने और 


'उसको रोगी बनाने की कारण होतो है । 

. - जो भोजन अथवा पदार्थ अपने असली रूप में घृणाजनक होते 
हैं, वे हमार लिए. कभी लाभदायक नहीं होते और इस प्रकार के पदाथथों 
ओर भोजनों में सब से अधिक हानिकार माँस होता है | प्रकृति ने प्रत्येक 
प्राणी को उसके भोजन अथवा भोज्य-पदार्थो' के प्रति सहज ही रुचि 
कारक प्रवृत्ति उत्पन्न की है, जिसका जो भोजन नहीं होता, उसके प्रति 
सहज ही उसमें अरुचि का भाव उत्पन्न होता है। संसार का कोई भी 
जीव अपनी भोज्य-वस्तुओं के अतिरिक्त किसी. वस्तु को ग्रहण नहीं 
कर सकता । मनुष्य की स्वाभाविक बुद्धि ओर रुचि कभी माँस को 
स्वीकार नहीं कर सकती | सर्वताधारण को उस पर समान रूप से 
अरुचि ओर घृणा होती है । समय और संयोग पाकर जो लोग माँस 
खाने लगते हैं, उनको भी माँस के असली रूप पर कितनी घ्रणा 
। 
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ओर अरुचि होती है, यह किसी को बताने की आवश्यकता नहीं । 

प्रत्येक पदार्थ पक जाने की अपेक्षा, कच्चा अधिक पाचक ओर 
जीवन-शक्ति देने वाला होता है। परन्तु यह खेद की बात है कि सर्व 
साधारण में कच्चे पदार्थों के खाने का अभ्यास कम पाया जाता है। 
बहुत लोगों में तो इस बात का मिथ्या ज्ञान पांया जाता है कि कच्चे 
पदार्थ हानिकारक होते हैं, किन्तु वास्तव में ऐसी बात नहीं है। अनाज 
जो साधारणतया हमारे खाने के काम में आता है, अपने स्वाभाविक 
रूप में अधिक पाचक होता है। प्रत्येक अ्रनाज को कच्चा समूचा 
चबा-चबाकर खाने से जो जीवन-शक्ति प्राप्त हो सकंती है, वह 


शक्ति उस अनाज के पीस डालने ओर आग पर पकाने या भूनने से 


क॒दापि नहीं प्राप्त हो सकती। उनके समूचे दाने को चबा चबाकर 
खोने से उनमें पाचन-किया उत्पन्न हो जाती है। इस पाचन" 


क्रिया के उत्पन्न हो जाने का कारण उनको मुख में अधिक देर तक _ ै 


चबाना है। कोई भी भोजन मुह में जितनी ही देर तक चबाकर 
निगला जाता है, उतना ही वह शीघ्र पाचक हो जाता है। आउठदे 
की भूसी छानकर, रोटी बनाने के पूव ही अलग कर दी जाती है, वह 


उस रोटी का एक बहुत आवश्यक अंग होता है, परन्तु यह भूल समाज 
में बहुत पाई जाती है। यह छुनी हुईं भूसी जो उस अनाज की छिलका 


होती है, उसके साथ बने हुए. भोजन के पचाने में बहुत बड़ी सहायता 


करती है । लोग इस छिलके को निकाल कर अलग कर देते हैं, इस- | 


- लिए कि वे उसको बेकार समभते हैं, किन्तु उनको समभना चाहिये 
कि उस छिलके के निकल जाने से; अनाज का गूदा भाग, जो महीन 
आटे के रूप में मिल जाता है, उस अनाज के गुणों को अनेक अंशों 
में खो देता हे | 

इस प्रकार खाने के सम्बन्ध में दो प्रधान अव्यवस्थाये हमारे सामने 
हैं । पहली अव्यवस्था यह है कि जो पदाथ हमारे खाने के नहीं हैं, 


उनके खाने की व्यवस्था अथवा प्रथा का होना | माँस, मद्रिा और 


* हमारे भोजन के पदा्थ | द १६ 


मादक पदाथ, मनुष्य का भोजन नहीं है; और इस बात का इससे 
अधिक उत्तम ओर क्‍या प्रमाण हो सकता है कि मनुष्य स्वभावतः 


उससे अरुचि और घृणा करता है | छोटे छोटे बालक और * बालिकायें, 
”. जिनका स्वामाविक ज्ञान नष्ट नहीं हुआ, मांस और मदिरा जैसे पदार्थों 


का नाम सुनते ही अत्यन्त घृणा के साथ मुंह बनाती हैं, उनके उस 


हा समय के भाव यह प्रकट करते हैं कि वे इन वस्तुओं को ग्रहण करने 


योग्य नहीं समझती । किन्तु उन्हीं के सामने यदि दूध, मक्खन श्रथवा 
किसी फल का नाम ले लिया जाय तो वे बालक ओर बालिकाएँ उनके 
'लिए. कातर ओर उत्सुक हो उठेंगी। इसका तो यही अ्रर्थ होता है कि 
उनकी स्वाभाविक बुद्धि यह बताती है कि अमुक वस्तुएं उनके खाने के 
योग्य हैं ओर अमुक नहीं | 
दूसरी अव्यवस्था यह है कि जो पदाथ हम खा भी सकते हैं, उनको 
खाने के पूब, उनके असली रूप और गुण को नष्ट कर डालते हैं, 
इसका यह फल होता है कि उनसे “जो लाभ होना चाहिये, वह नहीं 
होता ओर बहुत अंशों में उनसे हानि ही होतो है इन दोनों अव्य- 
_वस्थाओ्रों से बचने के लिए, जो वास्तविक हमारे जीवन का भोजन है, 
उसके प्रति हमारा ध्यान नहीं है । प्रकृति ने भिन्न-भिन्न प्राणियों के 
लिए भिन्न-भिन्न प्रकार के पदार्थों की ब्यवस्था- को है, इस प्रकार जो 
: पदार्थ, जिसके लिए निर्माण किया है, उसी योग्य उसके शरीर का 
: आकार प्रकार ओर यंत्र निर्माण किया है। श्रस्तु, हमारे शरीर की 
अवस्था क्‍या हे ओर हमारे जीवन का प्राकृतिक भोजन क्‍या है, इस 
बात का सूछ्ूम रूप से विवेचन करना है। 
......_ भ्रक्ञति के नियम अत्यन्त सरल सुबोध ओर अपने आप प्रतिपादित 
.. होने वाले हैं किन्तु उनंकी स्वाभाविकता जहाँ तोड़ी-मरोड़ो जाती है, 


: वहाँ कुछ होना अवश्यक भावी है। जो वृक्ष और पौदे जहाँ--जिस 


. जमीन या मिट्टी से अपने लिए, खाना प्राप्त कर सकते हैं, उसी प्रकार 
की मिट्टी वाली भूमि में उनका जन्म होता है, उनके भोजन का प्रबन्ध 
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किसी को करना नहीं पड़ता । वे स्वयं अपनी आवश्यकता पूरी कर 
लेते हैं। किन्तु जब कोई इच्ष दूसरी प्रकार की मिट्टी वाली भूमि में ले 
जाकर लगाया जाता है; तो वह सूख कर मुरका जाता है, इसलिए 
कि उस मिद्दी से उसको अपने योग्य खुराक नहीं मिलती । 
उसका यह अर्थ नहीं है कि पौदों को खुराक पहुँचाने वाले उस मिद्ठी . 
में गुणा नहीं थे | गुण थे, उसमें बच्चों के लायक भोजन के अंश भी थे; 
परन्तु बच्चों में अन्तर दै। सभी इत्तों के लिए एक ही प्रकार की 
खुराक आवश्यक नहीं होती । समुद्र के (किनारे जो वृक्ष वहाँ की नमकीन 
मिट्टी में खूब हरे-भरे रहते हैं और फलते-फूलते हैं, वे अन्यत्र कहों, 
किसी दूसरे प्रकार की मिट्टी में हरे-भरे नहीं रह सकते | कारण स्पष्ट 
है कि उनके लिए, जो भोजन और खुराक के पदार्थ, उस मिद्दी से प्रात्त 
होते हैं, वे दूसरी मिट्टी से नहीं प्रास हो सकते। इससे भी अधिक 
सुन्दर और आश्चय की बात यह है कि वे वृक्ष उसी भूमि में पेदा 
होते हैं जो उनके लिए अनुकूल होती हैं । प्रकृति का यह नियम कितना 
मनोहर और सुबोध है । अब देखना यह है कि इल्ञों के मीतर अर्थात्‌ 
एक ही जाति में इतना अन्तर पाया जाता है तब दूसरों के लिए, क्या 
कहना है। . । 
समस्त जीवों के सम्बन्ध में ये बाते बिभिन्नता रखती हैं। सृष्टि के 


.. समस्त जीबों के; उनकी मोजन सम्बन्धी प्रकृति में, दो मांगों में बॉठा ._ 


जा सकता है। कुछ तो भास-भोजी होते हैं ओर कुछ शाकभोजी।| 
तीसरी एक और श्रेणी उन लोगों की हो सकती है जो मांस ओर . 
शाक दोनों के अम्यासी होते हैं परन्तु थोड़ी-सी गम्भीर आलोचना करने क्‍ 
से मालूम होगा कि उनके खाने के पदाथ कोई तीसरी श्रेणी की नहीं हैं, 
इस प्रकार मांसभोजी और शाक भोजी दो ग्रकार के जीव संसार में 
पाये जाते हैं । अब इन दोनों प्रकार के भोजन, उनके खाने वालों की 
प्रकृति और उनके शारीरिक यंत्रों की ओर सबसे पहले ध्यान देने की 
आवश्यकता है | प्रत्येक जीव के शरीर में तीन प्रकार के अवयव इस 
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. अथवा शाक-भोजी । वेइतीन अत्रयब के बोत))*आमा्यय झौर मुख से “ 
५ ज्ञेकर पेट तक, वे अवयब, जो भोजन में हर प्रकार से सहायक होते. 
हैं ये तीन अंग प्रत्येक जीव के भोजन की व्यवस्था का निणुय करते हैं । 
* दाँत तीन प्रकार के होते हैं (१) काटने वाले दांत ( 4703078 ) 
(२) कील अर्थात्‌ कुत्त के से दाँत ( 0&7706 ) (३) पीसने या 
. जाने वाले दांत ( '४०&/8 ) जो जीव मांस-भोजी होते हैं, उनके 
काथने और कुतरने वाले दांत बहुत छोटे होते हैं; उन दांतों का 
उनको बहुत कम प्रयोग करना पड़ता दै। उनके कीले दाँत बहुत लम्बे 
. होते हैं। ये लम्बे दाँत उनके मुख के आगे तक होते हैं जो बनावढ 
में नोढदार, चिकने और कुछ ठेढ़े होते हैं। ये लम्बे दाँत चबाने या 
पीसने के काम में नहीं आते। ये दाँत केवल शिकार को पकड़ने के 
लिए होते हैं । जंगल के भयानक जानवरों के दाँत और भी बहुत बड़े 
ऐसे ठक्ष के बने होते हैं, जिनको देखते ही, उनका काम और अ्रथ; 
सहज ही समझ में आ जाता है | इन बड़े दाँतों के पीछे कठिदार 
_नोकीले दाँत होते हैं, जो मांस के छोटे-छोटे टुकड़े करने में काम 
जाते हैं। काँटेदार दाँत, मुंह चलाते समय, कमी एक दूसरे से 
.. अकराते नहीं, बल्कि कैंची के दोनों परतों की भांति एक दूसरे से मिल 
जाते हैं। इसके द्वारा मांस का एकएक ढकढ़ा अलगअला हद 
जाता है। इन मांसाहारी जीवों के दाँत और जबड़े इस योग्य नहीं होते 
के वे मांस को पीस या चबा सकें। सभी लोग कुत्तों को देखते हैं कि 
... जब उनको रोटी दी जाती है तो वे उसके बहुत बढ़े बड़े ठुकढ़े म॒ह में 
. लेते ही निगल जाते हैं, कारण यह है कि उनके दाँत और जबड़े भोजन 
को आदमी की भाँति चबाने और पीसने का काम नहीं करते । 
शाक और बनस्पति खाने वाले जीवों के कुतरने अथवा काटने 
: बाले दाँत बढ़े-बढ़े होते हैं, जिससे वे शाक ओर घास के छोटे-छोटे 
.. डुक़ढ़े करने का काम लेते हैं | पैसने वाले दाँत, ऊपर की ओर कुछ 
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चोड़े होते हैं जो शाक-पात के चबाने ओर पीसने का काम करते हैं | 

हमें ओर आगे बढ़कर बन्दरों के दाँतों पर विचार करना चाहिये | 
बन्दर के दाँत और मनुष्य के दाँत, प्रायः समान होते हैं । मनुष्य के 
दाँतों की भाँति, बन्दरों के दाँत भी प्रायः समान लम्बाई के होते हैं । 
इन दाँतों से स्पष्ट पता चलता है कि जो जीव शाकाहारी, फलाहारी 
ओर घास-पात का आहार करने वाले हैं, उनके दाँत माँसाहारी 
जानवरों के दाँतों की माँति नहीं होते | इससे प्रकट होता है कि प्रकृति 
ने उनके दाँतों को केवल वनस्पति खाने के योग्य बनाया है ओर. 
इसीलिए वे माँस खाने वाले नहीं हैं। अरब यदि प्रश्न किया जाय कि 
मनुष्य के दाँत किस जीव के साथ मिलते हैं तो सहज ही समझ में 
आता है कि मनुष्य के दाँत बन्दरों के दाँतों से मिलते हैं। दाँतों के. 
अतिरिक्त शरीर की बनावट आदि मनुष्य-जीवन की अन्यान्य बातें; 
बन्दरों के साथ समानता रखती हैं । मनुष्य-जाति के आदि काल का. 
वैज्ञानिक अन्वेषण करने वालों ने तो यहाँ तक निश्चय करके बताया _ 
है कि मनुष्य, बन्दर की संतान है , सर्षट के बहुत पुरातन काल में 
मनुष्य, बन्दरों के रूप-प्रति रूप में हुआ करते थे। जो हो, यहाँ पर 
इस बात के समर्थन ओर अन्वेषण से कोई सम्पक नहीं है ! परन्तु 
इसमें कोई सन्देह नहीं कि मनुष्य, दाँतों की बंनावट में बिलकुल 
बन्दरों के समान है | इसलिये किन तो मनुष्य के दाँत मांसाहारी 
जीवों से मिलते हैं, इसलिये वह मांसाहारी नहीं है, मनुष्य के दाँत 
उन पशुओं से नहीं मिलते जो वनस्पति खाते हैं, शाक-पात खाते हें, 
इसलिये मनुष्य, वनस्पति या शाक-पात खाने वाला नहीं है। मनुष्य 
. के दाँत उन जोवों से भी नहीं मिलते जो मांस मेवा अनाज आदि 
सभी कुछ खा सकते हैं। इसलिए मनुष्य मांस मेवा ओर अनाज 
आदि सभी कुछ खाने के योग्य नहीं बनाया गया | किन्तु मनुष्य 
के दाँत, बन्दरों के समान होते हैं जो फलाह्वरी होते हैं, इस प्रकार यह 
प्रमाणित होता है कि मनुष्य का प्राकृतिक भोजन फलाहार है । 
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..._ जो लोग मांसाहार के पक्ष में होते हैं, वे इस बात को पुष्ट करने 
का प्रयत्न करते हैं कि मनुष्य न तो मांसाहारी है और न शाकाहारी, 
$ बरन्‌ वह दोनों प्रकार का जीव है ! अर्थात्‌ वह दोनों प्रकार का भोजन 
. खा सकता है । किन्तु यह बात स्बंथा मिथ्या है। किसी बात को बिना 
किसी वादविवाद के मान लेना और बात है किन्तु किसी विवेचना के 
साथ किसी बात का समझना और बात है | किसी भी जीव का भोजन; 
उस पदार्थ का रूप ज्यों का त्यों होता है । जो जानवर मांस खाते हैं उन 

. को मांस को आग पर भूनने की आवश्यकता नहीं होती | जो पशु शाक 
और वनस्पति खाते हैं, उनको भी अपने भोजन के पदार्थ आग पर 
तपा कर बनाने की आवश्यकता नहीं होती । पक्तियों से लेकर छोटे छोटे 

..  कीड़े-मकोड़े तक अपने भोज्य-पदार्थ, उन पदार्थों की असली दशा में 
ही खाते हैं| यही अवस्था मनुष्य की भी है। मनुष्य का वही मोज्य- 

.. धदार्थ है जिसको वह उस पदार्थ की असली हालत में खा सकता है । 
. इस अवस्था में मनुष्य कच्चा शाक और वनस्पति नहीं खा सकता, 
. कच्चा मांस भी नहीं खा सकता, किन्तु बड़ी रुचि और स्वाद के साथ 
. बह फलों को खा सकता है। इसलिए, प्रत्येक अबस्था में यह प्रमाणित 
होता है कि मनुष्य का भोजन फलों को छोड़कर ओर कुछ हो ही 
नहीं सकता |. द 

यह तो बहुत साधारण बात है ओर बड़ी सुविधा के साथ समभो 

जा सकती है. कि यदि मनुष्य मांसाहारी होता तो वह मांस को बिना 
पकाये ओर बिना उसमें कुछ मिलाये बड़े स्वाद के साथ खा सकता 
किन्तु ऐसा नहीं है | कोई भी मनुष्य कच्चा मांस नहीं खा सकता ओर न 

_ किसी भी युग में मनुष्य कच्चा मांस खा सका हैं, इसलिए, यह तो निश्चय 
ही है कि मांस मनुष्य का भोज्य-पदाथ नहीं हो सकता | यही अवस्था _ 
वनस्पति के सम्बन्ध में भी है| यदि मनुष्य वनस्पति और घास-पात 
बिना पकाये; कच्चा खा सकता: तो यह मानने में किसी को कुछ भी 

. आपत्ति न होती कि मनुष्य वनस्पति या शाकपात का भोजी है; किन्तु 
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ऐसा भी नहीं है । उसके खाने के एकमात्र पदार्थ फल हैं जिनको वह 
कच्चे-पक्के सभी रूपों ओर अवस्थाओं में रचि और स्वाद के साथ खा. 
सकता है | ऐसी अवस्था में मनुष्य को किसी भी तकना के साथ मांसा- - 
हारी सोचना या प्रमाणित करना न केवल मनुष्य जीवन के साथ, वरन्‌ 
प्रकृति के साथ अनर्थ करना है ! क्‍ 
मनुष्य फलाहारी है, फल ही उसके जीवन का उपयोगी और 
प्राकृतिक भोजन है, इस बात को अनेक रूप से समझा जा सकता है | 
. प्रत्येक जीव अपनी इन्द्रियों के द्वारा अपना भोजन पहचानता है। 
भोजन की पहचान बताने वाली इन्द्रियों में जिहा और नाक हैं 
जंगली जानवर दूर से ही, बिना देखे-सुने, केवल नाक के द्वारा शिकार. 
की गन्ध पाकर सचेत होता है ओर गन्ध के सहारे-सहारे चलकर अपने 
शिकार को खोजता है | इस प्रकार जब वह शिकार को आँख से देखता 
है तो बड़ी तेजी के . साथ उस पर भपटता है और बात की बात में 
लोहू-लुहान करके तुरन्त उसका मांस और रक्त खा-पीकर प्रसन्न होता 
हे। उन जानवरों की नाक में ऐसो शक्ति रहती है जिससे दूर से ही 
अपने शिकार की गन्ध उनको मालूम हो जाती है! नाक के द्वारा वे 
. अपने शिकार के पास पहुँचते हैं और निह्या के द्वारा वे उसका स्वाद 
पाते .हैं और प्रसन्न तथा संतोष श्रनुभव करते हैं । यही अवस्था 
प्रत्येक जीव की है। सभी * जीवों को भोजन के सम्बन्ध में नाक, गन्ध 
के द्वारा अनेक बातों की जानकारी कराती है | मांसाहारी पक्षी 


... बहुत दूर से मांस की गन्‍्ध को मालम करते हैं। अनेक परतों 


के भीतर कोई खाने की वस्तु बंधी हुईं रक्‍खी होगी किन्तु चूहें 
- उसकी गन्ध से, उसे बड़ी आसानी के साथ हद लेंगे और 
, उसके पास पहुँच जायँगे। चीटियां और चोॉटे, मीलों की दूरी से 
. अपने भोजन की गंध पाते हैं और उसी के आधार पर वे वहाँ तक 
पहुँचते हैं । मनुष्य को भी प्रकृति ने इस प्रकार की शक्ति प्रदान की है 
परन्तु मनुष्य ने श्रपने इस गुण को नष्ट कर डाला है फिर भी उसका 


. इमारे भोजन के पदार्थ | ३० बल, 


द अत्तित्व बराबर काम करता है। किसी भी थोग्य पदार्थ की पहचान 
मनुष्य नाक के द्वारा संघ कर ही किया करता है। यदि कोई पदार्थ 


* सड़कर या गलकर खराब हो गया है तो मनुष्य नाक के द्वारा सघकर 


ही जानता है। पशु जो वनस्पति खाते हैं सूघने के बाद ही खाना 
.. प्रारम्भ करते हैं। यदि उनके भोज्य पदार्थों में कोई रक्त इधर-उधर 
. छिड़का दे या माँस के टुकड़े डाल दे तो वे अपने खाने के सामान को 
छोड़ देंगे । इस प्रकार नाक ओर जिह वा--दो इन्द्रियों के द्वारा प्रत्येक 
जीव को अपना भोजन मालूम होता है | यदि इन दोनों इन्द्रियों के 


.]. द्वारा विचार किया जाय तो मालूम होगा कि किसी भी मनुष्य की नाक 


ओर जिह.वा को कच्चे मांस की गन्ध और उसका स्वाद रुचिपूर्ण न 
मालूम होगा | जो लोग बकरे का मांस खाते हैं, यदि उनसे कहा जाय 
कि जिन्दा बकरे के बदन में दाँत मार कर अपने माँसाहारी होने का 
प्रमाण दें तो किसी माँसाहारी मनुष्य का इसके लिए. प्रस्तुत होना 
असम्भव है। यदि मनुष्य माँसाहारी होता तो कच्चे माँस के प्रति 
उसकी अ्रुचि और घृणा कभी भी न होती | 

सवसाधारण में मांस के प्रति घृणा होती है, जो मांस खाते हैं 


.. उनकी भी, उस समय जब वे मांसाहारी न थे, घृणा थी, इसका कारण 


क्या है ! किसी जीव को मार कर या वध कर ओर उसका माँस काट 
कर, खाने के लिए मांस तैयार किया जाता है, मारना और बध करना 
ही मानव प्रकृति का विरोधी है | प्रत्येक मनुष्य को स्वभावतः किसी का 
बंध अच्छा नहीं लग सकता । जहाँ पर पशुओं का बध किया जाता है, 
वे रथान सावंजनिक रास्तों से हटकर, यथासम्मव एकान्त में बनाये 
जाते हैं। मांस बेचने की दूकानों पर नियम पूर्वक परदा पड़ा रहता है। 


... इन सब बातों का कारण क्‍या है ? वास्तव में यह बताना अनावश्यक है 


किनतो बध-क्रिया हमारी आँखों और नासिका को रुचिकर प्रतीत 
हो सकती है ओर न माँस ही | इसी आधार पर जब कोई मार्ग में मांस' 
लेकर निवलता है तो कदाचित्‌ उसे म्युनिसिपिल बोर्डों के नियमानुसार 
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उस मांख को बन्द करके था ढक करके ले चलना पड़ता है| कया यही 
सब बाते साबित करती हैं कि मांस, मनुष्य के भोज्य-पदार्थों में से है * 
जिसको देखकर हमारी आँख और नाक को इतनी घृणा होती हे वह 
पदार्थ हमारे खाने के योग्य हो सकता है ? किसी भी फल की सुगन्धि 
क्यों हमारे मन और मरितिष्क को प्रसन्न कर देती है ? फलों को देखकर 
हो उनके खाने के लिए, क्यों हमारे मुँह में पानीं आरा जाता है; और 
इमारी मानसिक प्रवृत्तियाँ क्यों ललचा :उठती हैं £ इसलिए, न कि फल 
हमारे भोज्य-पदार्थ हैं? प्रकृति ने फल खाने के योग्य मनुब्य को. 
निर्माण किया है, इसलिए स्वभावतः उसको पलों से प्रेम होता है । 
मनुष्य को प्राकृतिक मांस के छूणा होती है, इसलिए, वह माँस नहीं 
खाता, किन्तु दूसरे से वह मांस खाना सीखता है। मांसाहारी लोगों से 
बाते करने पर बहुत से ऐसे लोग मिलते हैं जो कहते हैँ कि पहले हम 
मांस न खाते थे और हमको बड़ी उससे घृणा थी किन्तु अधुक प्रकार 
की घटनाओं में पड़कर अथवा अमुक अमुक व्यक्ति की संगति में पड़कर 
हम भी खाने लगे । इसी से कहा जाता है दी न्यू साइंस आफ हीलिंग 
(770 7० ड009706 0 ॥609!772 ) के लेखक ने अपनी 
पुस्तक में आँखों देखी एक घटना का उल्लेख करते हुए. लिखा है कि _ 
एक कुठुम्ब में एक हिरन पाला गया था। “हिरन का भोजन वनस्पति 
है, यह बात सभी लोग जानते हैं, उस कुट्म्ब में एक कुत्ता भी पला 
था । क्॒ते को बने हुए. मांस का रसा ओर कभी-कभी मांस भी मिला 
करता था। कुर्ततों का यह भोजन, जब कभी उस हिरन के आगे रख 
दिया जाता तो उसको सूबकर वह छोड़ देता | हिसन का खाना अंलग 
वहीं पर दिया जाता है | कुत्ता अपने आगे का भोजन समाप्त करते बचा 
हुआ भोजन का रसा जिहा से चाट-चाटकर खाया करता था | हिरन 
भी कभी-कभी कुत्ते के बत॑न में मुंह डाल *देता ओर नाक सिकोड़ कर 
अपना मद खींच लेता । कुछ दिनों के बाद देखा गया कि वह हिरन 
गोश्त के रसे को चाठने लगा । इस प्रकार धीरे-धीरे वह मांस के टुकड़े 


इमारे भोजन के पदार्थ ५ पक 
.. ओी खाने लगा । यह अत्यन्त रहस्यपूर्ण बात थी | कुछ दिनों के बाद 
वह हिरन बीमार पड़ा ओर अक्सर बीमार रहने लगा | बहुत दिनों 
$ तक उसका जीवन रोगीला बीता और अन्त में वह मर गया। 
.... ऊपर की इस घटना से प्रकट होता है कि किसी भी जीव को, 
.. उमके प्रकृति के भोजन के विपरीत भोजन करना सिखाया जा सकता 
. है, किन्तु इसका फल उसके लिए. कभी हितकर नहीं हो सकंता | 
.. उसको भिन्न-भिन्न प्रकार के रोग घेरे रहेंगे ओर वह रोगी होकर निर्बेल 
. डो जायगा | स्वभाव के विरुद्ध भोजन किसी को भी लाभ नहीं पहुँचा 
: सकता । मानव जाति अपने स्वाभाविक भोजन को छोड़कर, दूसरे 
._अप्रिय, अरुचिकर ओर प्रतिकूल भोजन फरने के कारण उत्तरोत्तर रोग- 
.. झसित होती जाती है। उसकी स्वाभाविक शक्ति नष्ट हो गई है ओर 
बह बराबर निबल होती जाती है। मनुष्य अपने स्वाभाविक भोजन के 
द्वारा जितना शक्तिताली और नीरोग, रह सकता था, वह शआ्राज मनुष्य 
. जाति के लिए, सपना है ! अस्वस्थ और रोगी मनुष्य कभी पूर्ण आयु 
नहीं प्राप्त कर सकता | सवसाधारण का यह विश्वास अत्यन्त भ्रमात्मक 
. है कि हमारी आयु निश्चित होती है; अवस्था का कोई परिमाण नहीं 
.. होता। हम स्वस्थ ओर आरोग्य रहकर बहुत बड़ी अवस्था तक जीवित _ 
. रह सकते हैं। स्वस्थ ओर आरोग्य बनाने वाला एकमात्र हमारा 
स्वाभाविक भोजन है, उसके प्रतिकूल भोजन, हमें सदा अस्वस्थ ओर 
ह रोगी बनावेगा, जिससे हमारे शरीर की जीवन-शक्ति निर्ल होकर, समय 
. से पूव ही, हमारे जीवन को सम/प्त कर देगी | इसी बात की पुष्टि के 
.. लिए एक बात ओर हम प्रमाण में देना चाहते हैं । जब डाक्टर या 
. वैद्य किसी रोगी को अच्छा करने में असमर्थ हो जाते हैं और कोई 
उपाय उनके सामने शेष नहीं रह जाता तो वे अधिक समय तक के 
. लिए, उस रोगी को फलाहार कराते हैं ओर उसके दूसरे भोजन बन्द 
. करा देते हैं। इस प्रकार “का संयोग प्रास होने पर क्‍या कभी यह 
कोई सोचता .है कि डाक्टर साइब ने «अथवा वैद्य साहब ने 
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ऐसा क्‍यों किया-क्या यह भी कोई चिकित्सा है।बात यह है कि 
स्वभाव के विरुद्ध भोजन प्राण-संहारक होता है। फिर भी मनुष्य के 
जिन्दा रहने का कारण ओषधि की व्यवस्था है।ये ओऔषधियाँ हमको 
उस विषाक्त भोजन में भी जीवित रखने की चेष्टा करती हैं। किन्तु 
जब किसी रोगी को ' अच्छा करने में बे ओषधियाँ समर्थ नहीं होतीं, तो 
उस रोग के पैदा करने की जड़ कुछ समय तक के लिए काट दी 
जाती है श्रोर ऐसा करने पर वह रोगी अच्छा हो जाता है। कारण 
क्या है ? वे विषाक्त , पदार्थ, जो रोग को बढ़ा रहे थे, वे बन्द कर दिए 
गये ओर नई जीवन-शक्कि पैदा करने वाले उसके स्वाभाविक पदार्थ फल 
खिलाने आरम्भ कर दिये गये; ऐसी अवस्था में रोगी को श्रच्छा हो ही . 
जाना चाहिये। 

हमारा वाध्षविक भोजन क्‍या है, इस पर अ्रब श्रधिक समझाने की 
आवश्यकता नहीं है । यदि हम प्रकृति के भिन्‍्न-भिन्‍न अंगों पर ध्यान _ 
पूवक विचार करें तों हम सहज ह्वी समझ सकते हैं कि प्रकृति ने हमारे 
भोजन के लिए. भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के फलों की व्यवस्था की है ओर 
हमारे हस स्वाभाविक भोजन के अनुकूल ही हमारे शरीर की रचना की 
है | हमारे पेट का आमाशाय ओर पाचन-शक्ति इन फलों को ठोक-ठीक 


रूप में पचा सकती है | फलों को खा सकने ओर उनके पचा सकने के... 


योग्य हमारे शरीर-यंत्र का निर्माण करके प्रकृति ने मानों हमारे लिए 
फलों के खाने का उपदेश दिया है । यह तो सोचने की बात है कि प्रकृति 
के इस आदेश को उल्लंघन करके भला हम किस प्रकार सुखी ओर 
. स्वस्थ रह सकते हैं | हमारे जीवन का यही प्रायश्चित हे कि हम जीवन- 
भर चिकित्सा करते रहें और एक दिन के लिए भी स्वास्थ्य के सच्चे सुख 
का अनुभव न कर सके | 

कुछ लोगों का यह भ्रम हो सकता है कि केवल फल खाकर हम 
कैसे जीवित रह सकते हैं। वास्तव में जो इस प्रकार का भ्रम करते हैं 
उनको इन बातों के तथ्य का कुछ भी ज्ञान नहीं होता | हमारे भोजन 


_ हमारी भूल ओर उसका परिणाम ] रह 


५. 


की जो वतमान प्रणालो है; उसको हटणा कर, यदि इम अपने आपको 
फलों के खाने का अम्यासी बनावें तो हमारा अनुभव हमको बतावेगा 
कि फलों के आहार से जो शक्ति ओर पुरुषार्थ हमको प्रास होता है, 


वह अस्वामाबिक किसी प्रकार के भोजन से सम्भव नहीं है । मिन्न-मिन्न 


: ग्रकार के फल मेवे, अन्न ओर कन्दमूल जो हमारी आँखों ओर नासिका 
. को रोचक मालूम हों ओर खाने में स्वादिष्ट जान पड़ों वे सब हमारे 
. भोजन के सर्वोत्तम पदाथ हैं | ये फल, संसार के सभी देशों में यथेष्ट 

रूप से पाये जाते हैं, ओर यदि कहीं पर इनकी पेदावार कम हो तो 


उनकी पैदावार बढ़ाई जा सकती है जिससे कि हमारे जीवन के साधन, 
सहज और अधिक परिमाणों में प्राप्त हो सकें और यदि किसी देश 
विशेष में ये फल नहीं हो सकते तो समझ लेना चाहिये कि वह देश 
मानव प्रकृति के श्रनुकूल नहीं है, अतए.ब वह मनुष्य के निवास 
करने के सवंथा अयोग्य है ! आस्तव में हमारा भोजन वही है जिसको 


. खाने के लिए आग पर पकाने, मिर्च मसालों के लगाने और 
. तेल व घी से थूनने की आवश्यकता न पढ़े । इस नियम के अनुसार 


. विभिन्‍न फलों को छोड़कर ओर कोई चीज हमारे खाने के योग्य हो 


ही नहीं सकती | 
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हमारे शरीर स्वस्थ ओर नीरोग क्‍्यों-क्यों नहीं हैँ--वे दुबले-पतले 


. और जीणं-शीर्ण क्‍यों दिखाई देते हैं। छोटे-छोटे बच्चे और नवयुवक 
. नाजुक क्यों हो रहे हैं ? स्रियों के बदन पर रक्त और मांस क्‍यों सूखा 


हुआ है। आदि-आदि प्रश्नों का एक ही उत्तर है, और वह कि समस्त 
मानव समाज रोगी है ! 


यदि हम अपनी दिनचर्या पर विचार करें तो मालूम होगा कि 


_. इमारा सम्पूर्ण जीवन रोगों का “इलाज करने में सी व्यतीत होता है। 
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हमें अपने जीवन का इतना बड़ा और कोई भी काम नहीं करना पड़ता, 
जितना कि हमें दवाओं का प्रबन्ध करना पड़ता है। पहले तो हमें 
स्वयं बीमारियों से छुट्टी नहों है, कभी सिर में पीड़ा है, कभी कमर में 
ददं है, किसी दिन हरारत है ओर किसी दिन बुखार है। जुकाम जेसी 
बीमारियाँ तो बनी ही रहती हैं। इस प्रकार भिन्न-भिन्न रोगों से इसमें 
छुट्टी नहीं मिलती, किन्तु उसी अवस्था में. यदि ईश्वर ने संतान दी है. 


ओर एक ग्रहस्थ का जीवन बिताना पड़ता है तो फिर कहना ही कया ... 


_ है। सखबेरे उठकर डाक्टर साहब के पास अथवा वैद्य जी के पास जाकर 
एक न एक मुसीबत रोना और दवा की शीशी या पुड़िया, लें आना 
नित्य का नियम है। इसके बाद फिर खाना-पीना अथवा अन्य 
बाते हैं | 

यह सब क्या है ? क्‍या हममें से कमी कोई इन अवस्था का विचार 
भी करता है ? क्‍या कभी हम लोग इन <ुरखस्थाओं की ओर देखतें 
ओर उनके कारणों की विवेचना भी करते हैं * ओर यदि करते हैं तो 
कौन इस बात का उत्तर देगा'कि शहरों में जितने ,मकान, नागरिकों 
के रहने के लिए होते हैं, उनके ठीक चोथाई मकानों ओर इमारतों में' 
दवाखाने, औषधालय होते हैं, क्‍यों ? इसका उत्तर यही न, कि शहरों 
का जीवन, नागरिकों की जिन्दगी इन दवाखानों और ओषधालयों पर 
निभर है ! 

इन दवाखानों और ओषधालयों की संख्या यहीं तक नहीं है 

. इसका अभिप्राय. उन दवाखानों ओर ओषधालयों से हे जो किसी वेद्य 
या डाक्टर के व्यक्तिगत हुआ करते हैं। इनसे कहीं अधिक भयानक 

सार्वजनिक ओऔषधालय हैं जो धर्माथ श्रथवा परोपकाराथथ हुआ करते 
हैं । इस प्रकार के ओषधालयों की अधिक टीका-टिप्पणी करना व्यर्थ 

है| बताना केवल यह है कि उनमें दवा लेने वालों की संख्या ओर 
उनका दृश्य रहस्यपूर्ण हुआ करता है। समाज रोगी है या स्वस्थ, 
हमारा जीवन रोग-मुक्त है श्रथवा रोगपूर्ण ? इन प्रश्नों का निर्णय 
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.. करने के लिए. इन धर्मार्थ औषधालयों का निरीक्षण करने की 
आवश्यकता है। 
. सप्ताज का इस रोग-असित अवस्था का विचार करते हुए एक 


! विद्वान ने लिखा था--“प्रानव॒ समाज रोगों का दिन पर दिन शिकार 


होता है ! मनुष्य के जीवन का . रोगों से इतना घनिष्ट सम्बन्ध हो गया 
है कि जीवन का बहुत बड़ा अंश इसी उलमभन में चला जाता है । 
समाज की इस अवस्था का परिणाम साधारण लोगों, ण्हसथों पर बहुत 
भयंकर मिलता है। वह अवस्था इस समय 'उतनी शोचनीय नहीं है . 
जितनी की भविष्य में उसके शोचनीय हो जाने का “निश्चय हे | रोगों 
की इस बढ़ती हुईं दुख्वस्था का एक अनुचित कारण बहुत अधिक संख्या 
में डाक्टरों, वैद्यों श्रोर हकीमों का होना है ।” 

. समाज की यह अवस्था सचमुच विचारणीय है। संसार के विद्वानों 
ने समाज की अवस्था को अनुभव किया है ओर उसके कारणों पर 
_भली-भाँति विचार किया है। इसमें कोई सन्देह नहीं है कि मुकदमेबाजी 
_ के बढ जाने का कापूण वकीलों की संख्या है; राजनीतिक जीवन को फैलाने 
और बढ़ाने के कारण समाचार पत्र हैं; व्यमिचार को बढाने वाली 


... वेश्याएँ हैं, भिखमंगों को . पैदा करने वाले दाता हैं, और रोग तथा 


. बीमारियों के बढ़ने का कारण दवाखाने, ओषधालय ओर अरपताल हैं । 
ये दवाखाने, अस्पताल किस प्रकार रोगों की वृद्धि करते हैं, संक्षेप में यहाँ 


३ पर कुछ प्रकाश डालना है | हम ऐसा कोई भी काम नहीं कर॑ सकते, 


जिसमें हमको दंड मिल सकता है, किन्तु जब हमको विश्वास होता है कि 
.. उस दंड से हम मुक्त हो सकते हैं तो उस अपराध के करने में जो डर 
होता है, वह हमारे ह्ृदयों से निकत्त जाता है। चोरी करने से दंड' 


... मिलता है, इसलिए हम चोरी करने से डरते हैं, किंतु जब हम यह जान 


ल्षेते हैं कि वकील की पैरवी से हम बचाए, जा सकते हैं, तो फिर चोरी 
द करने का हमें कोन-सा डर हो सकता है। यह निश्चित है कि रोग या 
... बीमारी का उत्तन्न होना, हमारे ही जीवन का कोई न कोई अपराध है 
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आर उस अपराध का दंड स्वरूप यह रोग है| किसी को बचाने का प्रयत्न 
करना यह साबित करता है कि अपराध करने वालों की संख्या बढ़ाई जा 
रही है | हम स्वभाव ओर प्रकृति के विरुद्ध खाना खाकर बीमार होते हें 
ओर जब बीमार होते हैं तो दवाओं की सहायता से उससे मुक्ति पाने 
की चेष्टा करते हैं, मुक्ति पाने का यह दक्ल यदि नं होता तो एक बार 
उसका कष्ट भोगकर हम दूसरी बार कभी उस अपराध का साहधष 
नहीं कर सकते थे। जो लोग धर्माथ औषधालय खोलते हें, वे परोक्ष 
में धर्म करते हैं किन्तु समाज के लिए वह हानिकार ही होता हे | जिन 


-कोटी वालों के दरवाजों पर मिखमंगों की भीड़ लगती है ओर वहाँ पर “ 
उनको मुद्ठी-मुद्ठी अनाज मिलता है, वहाँ पर उनके साथ उदारता ओर 


दया होती है परन्तु इसका फल यह होता है कि उन मिखमंगों की संख्या 
दिन पर बढती जाती है, इस प्रकार अपरोक्ष में समाज का पतन होता है । 


मनुष्य का वास्तविक आहार क्या है, यह बात पीछे बताई जा चुकी 


है | इस स्वाभाविक आहार और प्राकृतिक भोजन को छोड़ देने के 
कारण आज मनुष्य-जाति की यह श्रधोंगिक हुई है। यह वे रोग जीवन 
के कोई आवश्यक अंग होते तो वह मनुष्यों के अतिरिक्त श्रन्य सभी 


आशियों के लिए, भी तो होने चाहिए थे ! किन्ठ पशुओ्रों, जंगली जानवरों 


कीड़ों-मकोड़ों आदि के लिए. कभी दवा की आवश्यकता नहीं पड़ती । 


उनको बीमारियाँ नहीं होती और न उनकी बीमारियों के लिए दवाखाने _ 


तथा औषधालय ही खुले हैं। कोई भी बीमारी, जो संयोगवश पैदा होती 
है, वह अपने आप अच्छी मी होती है ! फोड़ा-फुन्सी से लेकर; तरह-तरह 
की बीमारियाँ ओर मयंकर से भयंकर रोग अपने आप सेहत होना चाहिए, 
यह प्रकृति का नियम है। यहाँ पर एक रोगी का उदाहरण देना आव- 


श्यक जान पड़ता है। एक आदमी की अ्रव था लगभग अड़तीस वर्ष 


की थी, पानी पीने में उसके दाँतों में पानी लगता था। वह आदमी 
कुछ पैसे वाला था। उसने मिन्न-मिन्न वैद्यों की दवा की ओर अन्त में 
शक प्रसिद्ध दाँत बनाने वाले ( 00०77 ) के पास गया । उसने 
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. दांतों को देखकर बताया कि दाँतों पर जो ( ०७776) ) एक प्रकार की 


पालिश लगो होती है, उसके निकल जाने से पानी लगने लगता है। 


(.. उस आदमी के पूछने पर उसने बताया कि यह पानी का लगना बन्द 


हो सकृता है ओर इसके लिए, उसे करीब पेंतीस रुपये. खर्च करने का 
अन्दाज बताया | उस आदमी ने वैसा ही किया किन्तु उतने रुपये खर्च 


. हो जाने के बाद उसका पानी लगना बन्द न हुआ, इसके बाद उस 


. आदमी ने अधिक रुपये खर्च करना उचित न समझा । उसने दवा 
करना बन्द कर दिया | कुछ दिनों के बाद उसे कुछ ऐसे आपदमियों से 
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बातें करने को मिलीं, जिनके दातों में पानी लगने की बीमारी हो चुकी 
थी । इन बातों के साथ-साथ, उन लोगों ने यह भी बताया कि यह 
पानी का लगना अपने आप बन्द भी हो गया। यह बात सुनकर 


_ उस आदमी को बड़ा आश्चय हुआ | उसने एक अंगरेज दाँत बनाने 
. बल से बातें की तो उसते बताया कि--दाँतों पर जो ७8770] अर्थात्‌ 


. एक प्रकार की पालिश होती है, उसके निकल जाने से दाँतों में पानी 
._ लगता है ! यह ०7&776! अपने आप फिर दाँतों पर पैदा हो जाती है, 
. इसके निकल जाने का कारण खाने-पीने का व्यतिक्रम होता है। 
. चिकित्सा के द्वारा कुछ जल्दी वह पैदा होती है । 


. यही अवस्था प्रत्येक रोग की है। कोई भी रोग, कुछ न कुछ 


. कारण पाकर पैदा हो जाता है और अपने आप से हत हो जाता है । 


यह अवस्था उस समय होती है जब प्राकृतिक जीवन बिताया जा सकता 
: है| समाज ने अस्वाभाविक जीवन में पर्दापण करके इतना बड़ा भार 
. अपने सिर पर ले लिया है, जिसको देखकर सहज ही घृणा होती है। 
. हमें अपने जीवन को समझने और उसको ठीक-ठीक बिताने के लिए 
. न जाने कितनी पुस्तक और ग्रन्थों को पदूना पढ़ता है, परन्तु इन 
: युस्तकों ओर अन्थों का अन्त नहीं होता । इन पुस्तकों और अन्यों में से 
. एक एक पुस्तक के भीतर न जाने कितने नियम, कितने उपनियम होते 
 हैं। इन पुस्तकों और ग्रन्थों एवं उनके नियमों ओर उपनियमों का 


रे 
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याद करना तो दूर रहा, एक बार पढ़ डालना ही असम्भव हो गया है। 
यह जीवन भी क्‍या एक बला है ! व्यर्थ का यह भार देखकर जी ऊन्र 
उठता है| इने सत्र व्यर्थ आडमस्बरों की क्या आवश्यकता है। प्रकृति 
ने हमारे जीवन को एक बला एवं आडम्बर के रूप में नहीं निर्माण 
किया | यह जीवन इतना सहज और सरल है जितना कुछ भी सहन 
और सरल हो सकता है। जिसने हमें जीवन दिया है, उसने हमको 


उस जीवन को आवश्यकतानुसार बिताने के लिए, स्वाभाविक प्रवृत्तियाँ 
प्रदान की हैं । प्रकृति की प्रदान की हुईं ये स्वाभाविक प्रवृत्तियाँ, हमारे. 
जीवन में, वहीं पर नष्ट हो जाती हैं, जब हमारा जीवन प्रकृति के विरुद्ध _ 
प्रवाहित होता है | उसी अवस्था में, हमको अपना जीवन बिताने के. 
लिए बैलगाड़ियों में लादी जानेवाली इन पोथियों की जरूरत होती है। _ 


किन्तु क्या इनसे कुछ वास्तव में उपकार भी होता है ! हमें जल केसा 


पीना चाहिए, हमें किस प्रकार की वस्तु का सेवन करना चाहिये डर 
कौन-सा भोजन हमें खाना चाहिये और कहाँ केसे स्थानों में हमें रहना _ 
चाहिये, यह उब सीखते-सीखते हम बाल्यकाल से बुढ़ापे तक पहुँचते हैं, 
किन्तु यदि कोई पूछे कि उससे फायदा क्‍या उठाते हैं तो कदाचित्‌ यही. 


उत्तर देना पड़ेगा कि कुछ नहीं । 


उनको ठीक उसी रूप में प्रास करने के लिए प्रकृति ने सभी प्राणियों 


को शक्तियाँ प्रदान की हैं और समूचे विश्व में उनकी व्यवस्था की है ।. 


फिर उनको बताने ओर पुस्तकों के पन्‍ने रखने की क्या जरूरत ह्दै। 
और यही कारण दैकि मनुष्य को छोड़कर अन्य किसी प्राणी को 
उसकी आवश्यकता नहीं पड़ती। जंगलों और वन पव॑तों पर रहने 


वाले जानवर तथा पशु-पक्ती पीने के लिए सुन्दर प्रवाहित जलाशायों,, 


नदियों तथा भरनों का पानी पीते हैं, खाने के लिए. अपने-अपने 
स्वभाव के अनुकूल भोजन प्रास करते हैं ओर अपने रहने के लिए 
सुरक्षित स्थानों की व्यवस्था करते हैं। यही तो जीवन है । फिर इस 


हमें अपने जीवन के लिए. जिन-जिन बातों की आवश्यकता है 
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जीवन को संचालित क्‍ करने के लिए हमें नोबन-भर क्‍यों रोना पड़ता हे! 
हमारे स्वास्थ्य का रोना इतना विस्तार पा चुके हैं कि विशेष 


रूप से उसके बताने की अवश्यकता नहीं है। समाज को रात दिन 


जे सदा-सबंदा एक न एक बीमारी के कष्ट में दुखी रहना पड़ता है। ऐसी 


अवस्था में भी यदि कोई इस दुरबस्था से अपरिचत रहे हों तों उनको 
चाहिये कि वे समाचारपत्र, मासिक पत्र तथा भिन्न-भिन्न पत्रि-पत्रिकाओं 
के पन्नों को उलट कर देखें तो उनको उनमें देखने को मिलेगा कि 
समाज के बिगड़े हुए स्वास्थ्य, बढ़ते हुए. स्वाभाविक और अश्वाभाविऊ 
_शेग किस-किस प्रकार के हैं और उनके कारण समाज की शक्ति कितनी 


.. निब॑ल द्वो गई है ! चिकित्सा करते-करते विज्ञापन-दाताओं और इश्तह्वार- 


कक 
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बाजों ने तो समाज का जीवन ही अश्लील कर डाला है || 


थोड़े से संतोष की बात यह है कि सप्ताज में कुछ दूरदर्शी विद्वानों 


* का ध्यान इत, ओर आकर्षित हुआ है और वे सोचने लगे हैं कि इल 


इुख्स्था का मूल का कारण कया है। यहाँ पर भिन्न-भिन्न लोगों के 


विचारों ओर रिपोर्टो' के उद्धरण देकर इस बदती हुईं दुरवस्था पर 


: विशेष रूप से प्रकाश डालना चाहते हैं। लाडड केलवन ने इस स्थिति 
की मीमांसा करते हुए लिखा है-- 
.. “मैं बहुत समय के पश्चात्‌, इस नतीजे पर पहुँच सका हूँ कि 


हे हमारे शरीर में जो रोग उत्पन्न होकर हमारे जीवन के सुखों को छिन्न- 


भिन्न कर डालते हैं, वे प्रायः सभी हमारे अस्वाभाविक भोजन के द्वारा 


उत्पन्न होते हैं ?” 


ए 


(है 


यह बात सभी को मालूम है कि जीवन का सारा सुख, स्वास्थ्य पर 
निर्भर है। इस स्वास्थ्य को प्रास करने के लिए. समाज में आए, दिनों 
कोनसे प्रयत्न नहीं किये जा रहे हैं ! परंतु बे निष्फल हो जाते हैं, अथवा 
यों कहा जाय कि मनुष्य के जीवन में जो शक्ति और पुरुषार्थ होना - 


.. चाहिये, वह नहीं दिखाई देता। दक्षिणी अ्रफ्रिका में दस हजार 
- मैब्चेस्ट्रल युवकों ने देश और सरकार की सेवा करने लिए प्रार्थना 


रे [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


पत्र दिए, उन प्रार्थना-पत्रों पर वे दस हजार युवक घुलाये गये | आश्चय 


की बात है कि उन दस हजार नवयुवकों में केवल बारह सो इस योग्य 
निकले जो सैनिक कार्य कर सकते ये ! समाज की दुबल शअ्रवस्था के 


और क्‍या प्रमाण हो सकते हैं | 


एक सरकारी रिपोर्ट से पता चलता है कि सन्‌ १६०० में जिन _ 


युवकों ने सेना में मर्ती होने का प्रयत्न किया, था, उनमें से डाक्यरों ने 
र८ प्रतिशत युवकों को किसी न किसी रोग में रोगी होने के कारण 
निकाल दिया । इसके बाद जो शेष रहे उनमें से परिश्रम कर सकने और 


कष्ठों को सहन करने के योग्य केवल ५२ प्रतिशत युवकों को निर्वाचित _ 


किया, इस प्रकार बहुत बड़ी संख्या में अयोग्य ओर रोगी कह कर वापस 


किये गए. । सन्‌ १६०८ में रँगरूटों की भर्ती के लिए. जो कितने ही सहस्लर 


जवान एकत्रित हुए थे, उनमें से ४२ प्रतिशत तो केवल इसलिए निकाल 


दिये गए कि वे विभिन्‍न सूकछरम बीमारियों के रोगी थे। अब सोचने की _ 
बात यह है कि यह अवस्था उन लोगों की है जो समाज में युवक स्वस्थ, _ 
शक्तिशाली और नीरोग समझे - जाते हैं। क्‍योंकि सेना में भर्ती होने के. 
लिए कोई रोगी, निर्बल युवक प्रार्थी नहीं हो सकता | मानव समाज की _ 


यह अधोगति न. किसी एक देश की है वरन्‌ सारे संसांर की है। संसार 
के मानव समाज में वे लोग इस दुखध्था से किसी प्रकार एथक हैं जो 


किसी शहर के नागरिक नहीं हैं, जो घनिक, पैसे वाले नहीं हैं श्रथवा जो हू 


देह्यतों, जंगलों और पर्बतों पर रहते हैं। कारण यह है कि इन लोगों 
का अधिकांश में उतना अस्वाभाविक जीवन नहीं होता जितना कि इनके 
विरुद्ध दैसियत वालों का | द 

इस दुरवस्था के कैसे-कैसे भीषण दृश्य हमारी आँखों के सामने से 


नित्य प्रति गुजरा करते हैं, यह बात ध्यान पूर्वक देखने के योग्य है। 
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पैदाइश ओर मृत्यु विभाग की रिपोर्टो' में इस बात का पता चलता हैकि 
मनुष्य की अवस्था लगातार कम होती जाती है अर्थात्‌ २५ और ४० 
वर्ष के उपरान्त ही स्त्री-पुरुषों की अधिकांश में म॒त्यु हो जाती है। इन - 


_- हमारी भूल ओर उसका परिणाम ] जा 
जे _ रिपोर्टों में एक बात बड़ी भयंकर है, जो विशेष रूप से जानने के योग्य 


ः है। मरने बालों में बहुत बढ़ी संड्या उन लोगों को है जो अछमय और 
” किसी रोग बिशेष के कारण मर जाते हैं ! इन मरने वाल्ते व्यक्तियों के 


.._ शेगों का अनुसन्धान करने से पता चलता है कि क्षयी रोग किस प्रकार 
समान में तरक्की कर रहा है | हम आंगे चल कर बतायेंगे कि क्षयीरोग 
.._ जैसी बीमारियों के उत्पन्न होने के मांस जैसे अस्वाभाविक भोजन किस 

 अकार कारण हो रहे हैं।. द क्‍ 
..... विलायत के डाक्टरों ने, जो वहाँ समस्त स्कूलों के विद्यार्थियों के 
सम्बन्ध में रिपोट प्रकाशित की हैं, वे कितनी हृदय-विदारक हैं ! उनका 
.. कहना है कि प्रतिशत २५ विद्यार्थी ऐसे निकल जाते हैं जिनके रक्त 
._ खराब हो गए हैं, प्रतिशत ८ ऐसे लड़के हैं जिनको हृदय की निर्बलता 


है . है ओर नाक की बीमारियों से बीमार हैं। अमीर घरानों के लड़कों का 
.. स्वास्थ्य किसी प्रकार संतोषजनक नहीं है । 


. इन रिपोर्ट की एक-एक बात इस बात को स्पष्ट करती है कि प्रकृति 
ओर स्वभाव के भिन्न, भोजन करने का, यह एक मात्र परिणाम है। 
यह अरवाभाविकता अमीर घरानों में जिस प्रकार होती है, उसका यह्‌ 
परिणाम ही होना चाहिये जेसा कि उनके बालकों के स्वास्थ्य के 
.. सम्बन्ध में डाक्टरों ने लिखा है। खाने पीने के सम्बन्ध में जितनी 
. स्वेच्छाचारिता बदृती जा रही है, उतनी ही हमारी अधोगति भी हमारे 


.. लिए अनिवाय हो गई है। पशु ओर दूसरे पत्तियों में एक स्वाभाविक 
.._ बुद्धि होती है जिससे वे अपना भोजन खाते हैं ओर जो अ्रभोज्य होता है, 
.._ उसको कभी भी वे स्वीकार नहीं करते | परन्तु मनुष्य इन बातों का कभी 
. ओ विचार नहीं करता, करे भी कैसे, उसकी तो स्वाभाविक बुद्धि नष्ट हो 
.._ जाती है ओर उसका सारा जीवन ही कृत्रिम हो जाता है, फिर उसका 
भोजन स्वाभावक और प्राकृतिक कैसे हो सकता है ! उनको भूख नहीं 

. “लगती, खाना हजम नहीं होता | पाचनशक्ति दिन पर दिन दोहाई देती 
है परन्तु उनको इस बात का. ख्याल नहीं होता कि हम जो खाते हैं, वह 


श्प८ | फल, उनके गुण तथा उपयोग ४ 


वास्तव सें हमारा भोजन नहों हे, इसलिए यह सब्र अनिष्ट हो रा ._ 
है। यह सब॒ न सोचकर वे उसी भोजन को पचाने का प्रयत्न करेंगे। 
वैद्य जी से चूण लावेंगे, दूसरी औषधियों का प्रयोग करेंगे ओर अपनी 
हठ से पेट को एक प्रकार का बोरा बना डालेंगे जिसमें कोई भी पदार्थ 
उचित ओर अनुचित भरे जा सके । 

पिछुले पृष्ठों में बताया जा चुका है कि मनुष्य का शारीरिक यंत्र उसके 
दाँत आमाशय और कितने ही अ्रवयव इस बात का स्पष्ट प्रमाण देते हैं. 
कि मनुष्य का भोजन फलों को छोड़ेकर ओर कुछ नहीं हो सकता | उसका _ 
सबसे उत्तम और आरोग्य वद्ध क यही भोजन है, किन्तु स्वभाव से 
भिन्न-भिन्न पादार्थों को खाकर मनुष्य रोगी होता है, इसका विस्तार के _ 
साथ आगे विवेचन किया जायगा । यहाँ पर यह बताना आवश्यक हो _ 
गया है कि सभ्य मानव सप्ताज ने फल ओर वनध्पति, जो उसके लिए 
उपयोगी हैं, छोड़कर किस प्रकार के पदार्थों का भोजन अपने लिए आवब- 
श्यक समझा है + यहाँ पर उनके सम्बन्ध में थोड़ा-सा उल्लेख कर देने से 
मालूम हो जायगा कि शरीर ओर स्वास्थ्य को खराब्र करने लिए किस 
प्रकार वे भोजन कारण हुए हैं। 

कोरिया के लोगों में कुत्त पालने की बहुत पुरानी प्रथा है ओर 
प्रायः सभी वहाँ कुत्त पालते हैं किन्तु इन कुत्तों के पालने का; सिवाय _ 
इसके ओर कोई अ्भिप्राय नहीं है कि वे लोग कुत्ता खाते हैं। हमारे ._ 
देश के बहुत से लोग इस बात को सुनकर चोंकेंगे, किन्तु चोंकने की बात ._ 
नहीं है | हमारे यशाँ बकरी ओर बकरे पाले जाते ओर बकरी ओर बकरे __ 
खाये भी जाते हैं। कितने ही ऐसे पक्ती पालने की हम लोगों में प्रया है 
जो हमारे ही देश में भोजन के काम में भो आते हैं। मुसलमान लोग 
गाय पालते हैं ओर उसो का हनन करके भोजन के काम में लाते हैं। 

फ्रॉस जैसे समय देश में मेंढक ओर इस प्रकार के जीव बड़ी रुचि ._ 
और स्वाद के साथ खाये जाते हैं ओर उसके द्वारा वहाँ पर मिनन-मिन्‍न 
प्रकार के भोजन बनाए जाते हैं। योरप के देशों में, मछुलियों की _ 
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.. इम बीमार क्यों पढ़ते हैं | ३६ 


. गली सड़ी आँतों से एक बहुत स्वादिष्ट भोजन तैयार किया जाता 
है और उसे लोग बहुत महत्व देते हैं। श्याम में अन्डा 
. तो खाता ही जाता है किन्ठु उसको सढ़ाकर और गलाकर खाने 


की बहुत प्रथा है ओर वहाँ के लोग इसे बहुत उत्तम समभते हैं । 
दक्षिणी अफ्रिका में जो हबशी लोग रहते हैं, वे जानवरों की श्राँतों को 
बड़े शोक से खाते हैं। जुलू बहशियों में सड़ा हुआ मांस खाने को 
बहुत स्वादिष्ट माना जाता है | यह मांस जितना ही सड़ जाता है ओर 
जितने ही श्रधिक उसमें कीड़े पढ़कर रगने लगते हैं, उतना हीं अधिक 
वह उपयोगी समझा जाता है | अंगरेजों में उसी पत्ती के मांस को खाने 


में स्वाद अनुभव किया जाता दे जो सड़ने लगता है | उनका विश्वास 


है कि सड़ने पर उसमें जो उपयोगिता पेदा हो जाती है वह सड़ने के 


: पूर्व उसमें नहीं होती | वहाँ पर आज मी ऐसी बहुत-सी जातियाँ पाई 


जाती हैं जो रंगने वाले कीड़े मकोड़े को बड़े स्वाद ओर शोक के साथ 


. खाती हैं । 


मानव समाज ओर ये उनके भोजन ! जिसकी यह अवस्था हो, 


चह यदि स्वास्थ्य ओर शक्ति के लिए रोये तो आश्चय ही क्‍या है। 


हमारे देश में भी इससे कम आश्चय के भोजन नहीं पाए जाते । यदि 
इतने भयंकर अस्वाभाविक भोजन नहीं हैं तो किसी प्रकार इनसे मिलते- 
जुलते हैं । जो लोग इसको अस्वीकार करें अथवा बिगड़े , यदि उनको 
एक-एक बात छुनाई जाय तो फिर उनको मालूम हो कि इस आध्यात्म- 
प्रिय देश की आज क्‍या अवस्था है | 


हम बीमार क्यों पड़ते हैं ! 
सवसाधारण का, इस प्रकार का विश्वास है कि गेग अपने आप 
पैदा होते हैं । उनकी कुछ ऐसी घारणा होती है कि जो बात होनहार 


होती है, वह किसी न फिसी प्रकार होती ही रहती है। इन होनहार 
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बातों में, रोग भी एक होनहार ही है जो समय और असमय पेदा हो 
जाता हे | 


समाज के सवंसाधारण लोगों का यह विचार और विश्वास जितना 


निबल और दयनोय है | उनकी यह भूल और अनजानपन उनकी बहुत 


बड़ी विपदाओं का कारण है | यदि उनको यह मालूम हो कि रोग 


. अपने आप नहीं उत्पन्न होते, उनके उत्पन्न करने के हम ही कारण हो... 


जाते हैं तो व निश्चय ही फिर यह जानने की चेष्टा करेंगे कि हम 
अपनी बीमारी को किस प्रकार पैदा करते हैं? ओर जब उनको इन 
बातों का यथावत रहस्य मालूम हो जायगा तो फिर जान-बूभकर वे 
कोई ऐसी भल न करेंगे जो उन्हीं के लिए कष्टदायक हो | 


मनुष्य जीवन में कितने प्रकार के रोग पेदा होते हैं, इस बात को 
निश्चित संख्या के साथ यद्यपि आज तक शरीर शास्र का को 
विज्ञान नहीं कह सका ओर न आगे ही कमी कह सकेगा, इसलिए कि 
रोग जिन कारणों से उत्पन्न होते हैं, उन कारणों की जब तक संख्या - 
ओर उनका. परिणाम नहीं मालूम हो सकता, तब तक उनके द्वारा 
पैदा होने वाले रोगों के सम्बन्ध में ही कैसे बताया जा सकता है | परन्तु... 
फिर भी, रोगों के सम्बन्ध में जहाँ तक अनुसन्धान किया जा सकता है, 
किया गया है। ओर इसके सम्बन्ध में तीन बहुत बड़े-बड़े विभाग 
अनुसन्धान करने वालों के पाये जाते हैं अर्थात्‌ डाक्टरी, यूनानी और 
आयुरवद्क । इनके आधार पर मनुष्य जीवन में पेदा होने वाले लगभग 
डेट हजार से लेकर दो इजार से कुछ अधिक रोगों की विवेचना, इनके 
लक्षण, रूप ओर प्रतिरूप पाये जाते हैं | अमेरिका से प्रकाशित होने 
बाली मेडिकल »र तरजिक्ल बुलेटीन का कहना है कि पेट वी खराबी 
से और भोजन की गड़बड़ी से इन सभी रोगों की उत्पत्ति होती है, 
यह यूनानी ओर आयुर्वेदिक मत है, जिसको डाक्टरों ने भी स्वीकार 
किया है ओर फ्राँस के प्रसिद्ध डाक्टर बाय और बोशरों तथा लण्डन 


. इमबंमारक्यॉपकतहं] ||. कह 


के लोकप्रिय डाक्टर हेग ने विशेष रूप से इन बातों का समर्थन 


किया है | 

मनुष्य जो खाना खाता हे उसके खाने के पदार्थो' में कुछु इस 
प्रकार का अश भी पाया जाता है जो विकार उत्पन्न करता है, इस 
प्रकार का ओश प्रायः उन बहुत से पदार्थों में पाया जाता है जो आज 
मनुष्य के भोजन के नाम से प्रतिद्ध हैं ओर उसी के अर्थ उनका 
उपयोग होता है । इन पदार्थों में जो यह विकार का अश होता है, वह 
कितने ही प्रकार के मल तथा मूत्र के रूप में शरीर से बाहर हुआ 
करता है। मनुष्य जो खाता है, पेट में जाने पर उसको बहुतनसी क्रियायेँ 


होती हैं और प्रत्येक क्रिया में शुद्ध होकर उसका मल ओर बिकार 


अलग हो जाता है। जिस प्रकार सोनार सोने ओर चाँदी को आग में 


'तपाकर उसमें सोने ओर चाँदी के अतिरिक्त मिले हुए धातु-अश जला- 
कर ओर शुद्धकर प्रथक कर देता है, उसी प्रकार पेठ के भीतर ये क्रियाये 


काम करती रहती हैं ओर ये क्रियाय)ं तब तक बराबर होती रहती हैं 
जब तक कि उनके भीतर से अशुद्ध श्रेश ओर विकार सब प्रथक होः 
नहीं जाता | श्रन्त में किये हुए भोजन का बहुत थोड़ा सा-कदाचित्‌ 

कुछेक बू दों के परिणाम में अंश रह जाता है, वही हमारे शरीर के 


... काम मेंआता है। 


यहाँ पर यह विचार करने की. बात है कि खाये हुए. भोजन का 
बहुस थोड़ा-सा श्रेश जो अंत में तैयार होता है, वह सभी प्रकार के 


: भोजनों में समान रूप से नहीं तंयार होती, बल्कि किसी छु कम 


ओर किसी में कुछ अधिक यह ओश निकलता है। इसी प्रकार, जो 


. विकार के अंश हुआ करते हैं, वे भी सभी प्रकार के भोजनों में समान' 


रूप से नहीं होते । किसी में कम ओर किसी में अधिक, किसी में बिल- 
कुल नहीं ओर किसी में बहुत अधिक निकलते हैं। लंडन के बहुत 


...._ असिद्ध ओर माननीय डाक्टर मि० देग ने बहुत बड़े परिश्रम के साथ 
... निश्चय किया है कि जिन पदार्थों में यह बिकार अ्रधिक होता है, उनका 
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जभाव मनुष्य के शरीर पर विष के समान पड़ता है ओर जिन अब- 
स्थाश्रों में वह शरीर से उचित समय पर निकल नहीं जाता, उन 
दशाओं में वह तुरम्त अपने प्रभूब से रोग उत्पन्न करता है। अब 
देखना यह चाहिये कि यह विकार ओर विपष्र शरीर से मल के साथ 
अथबा उसके रूप में किस प्रकांर निकला करता है । यह देखा जाता 
है कि जब किसी को दस्त साफ नहीं होता, या ट्ट्टी खुल कर नहीं आती 
तो वह बीमार पड़ जाता है। जिन्हें दस्त साफ न होने की शिका- 
यत रहा करती है, उनको सदा बीमार रहने की शिकायत भी 
रहा करती है । मि० हेग का यह कहना भी रुत्य है कि कुछ पदार्थों में 
यह विकार इतना अधिक होता है # वह विष होकर प्रभावान्वित होता 
है, इसलिए कि प्रायः देखा जाता है कि जिनको भयंकर से भयकर 


रोग हो जाते हैं ओर उसी रोग में उनके प्राण जाते हैं, जब उस रोगी. 


से बातें की जाती हैं तो मालूम होता है कि उसको टट्टी साफ न होने 
की शिकायत है मि० देग ने इस विकार को यूरिक एसिड ( ए्र70- 
42८4 ) अश्रर्थात्‌ एक प्रकार का विष निश्चय किया है। यह विष 
किन-किन खाने के पदार्थों में, किस-नकेस परिणाम में होता है और 


किस-किस प्रकार वह मनुष्य के शरीर में रोग उत्पन्न करता है, इस पर 


उन्होंने बहुत कुछ लिखा है। उनके अनुभव ओर अनुसन्धान समाज 
में खूब माने जाते हैं! और इसमें कोई सन्रेह »नहों कि उन्होंने इसके 
सम्बन्ध में बहुत परिश्रम ओर अन्वेषण किया है | यहाँ पर इस विष के 


सम्बन्ध में उचित प्रकाश डालने की चेष्टा की जायगी ओर प्रत्येक 
वस्तु में इस विष के परिणाम की विवेचन! की जञायगी । इसके साथ ही. 
यह निश्चय किया जायगा, कि कौन-कोन रोगों का श्रीगणेश किस-किस 


अकार द्ोता है । 
जिन-जिन पदार्थों में यह यूरिक एसिड नामक विष होता है, उनका 


निम्नलिखित उल्लेख करके यह भी बताया जायगा कि किसमें कितना 
यह बिष होता है। आजकल मनुष्यों के भोजन में विभिन्न प्रकार की _ 
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.. हम बीमार क्यों पड़ते हैं । ] द ० 
चीजें हो गई हैं, फिर भी <नमें मछुत्ी, मात, वनस्पति, शराब ओर 


चाय इत्यादि अधिक उपयोग में आती हैं । मछली की कई जातियों 
+. होती हैं और वे सभी मनुष्यों के भोजन में काम आती हैं । उन सब 


में यह विष समान नहीं होता। भिन्न-भेन्न जाति की मछुलियों में 
वेभिन्न परिमाण में यह विष पाया जाता है। यदि आधघ सेर प्रत्येक 
मछुली कै वजन का गोश्त लिया जाय तो उनमे कांड मछे जी में चार 
औन., यलीस में पाँच ग्रेन तक यह विष पाया जाता है । 

यही अ्रवस्था पशुओं ओर विभिन्न जीवों के मांस की हे । मांसाहारी 
मनुष्यों ने पालतू पशुओ्रों से लेकर, पत्तियों ओर जजड्ली जानवरों तक 
को अपना भोजन बना रखा है। इन जीवों में ही इस विष की विभि- 
. ज्ञता नहीं होती, एक ही जीव के विभिन्न श्रज्ञों के मांस में विभिन्न 


* . थरिमाण में यह बिष पाया जाता है, जैसा कि नीचे के विश्लेषण से 


.. कहीं-कहीं पर प्रकट होमा । प्रत्येक मांस को आधा सेर वजन में लेने पर 
सुअस्मुर्य में चार ग्रेन, खरगोश में छः ग्रेन, भेड़ बकरी में छः अन 
से कुछ अधिक, गाय की खाल में सात ग्रेन, गाय की पसली भें आठ 
औ्ेन, बछुड़े में आठ ग्रेन, सुअ्ऋर की कमर तथा राॉन में आठ भअन 
ठ॒ुकी मुर्ग में आठ ग्रेन से कुछ अधिक, चूजे में नो ग्रेन, गाय की पीठ _ 


.. तथा पीछे के अज्ञ में नो भ्रेन, गाय की भुनी हुई बोटी में चोदह ग्रेन 


.. उसकी यकृत में उन्नीस ग्रेन, मांस के जूस में पच्चीस भ्रन तक यह 

.. विष पाया जाता है । 

द वानस्पतिक पदार्थों में बद्यवि इस विष की मात्रा बहुत कम पांयी 
जाती है, परन्तु पाई थोड़ी बहुत अवश्य जाती है। प्रत्येक वनस्पति 

भदार्थ को आधा रेर वजन में लेने पर, आलू में अत्यन्त सूह्रम, प्याज 

में उससे कुल अधिक, मारचोबा में एक ग्रेन, पीलमील में दो ग्रेन, 

.. जई के आठ में तीन ग्रेन, हरो कूटबीत में चार ;ग्रेन ओर मसूर में 

. चार ग्रेन विषम होता है । 

शराब में भी वृह विष बहुत कम पाया जाता है। जितनी भो 


४ ।॒ | फल, उनके गुण तथा उपयोग 


शराब हैं उनमें कदाचित्‌ किसी में प्रत्येक आध सेर शराब में एक ग्रेन 
से अधिक यह विष नहीं होता । किन्तु चाय में यह विष बहुत परिमाण _ 
में पाया जाता है! उसको आध सेर लेने पर कोका चाय में उनसठ 
अन, कहवा में सत्तर ग्रेन और लंका की चाय में एक सौ अस्सी ग्रेन 
तक यह विष पाया जाता है। अन्‍्डा, दूध, पनीर चावल गोभी शआरादि 
में यह यूरिक एसिड नहीं पाया जाता है ! द 
ऊपर के उल्लेख से यह तो मालूम ही हो जायगा कि किसमें 
कितना यह विष पाया जाता है । इन पदार्थों से बना हुआ भोजन खाने 
से ओर उसका ठीक-ठीक पाचन हो जाने पर यह विष साधारणतया. 
विशेष हानि नहीं पहुँचाता । किन्तु ठीक-ठीक उन पदार्थों का पाचन. 
न होने पर और दस्त के साफ न होने पर यह पेट में ही रुक जाता है, 
इसका रुक जाना ही हानिकारक है ओर जिन अवस्थाओं में यह 
अधिक समय तक एकत्रित हुआ करता है, उनमें यह बड़े भीषण रोग 
उत्पन्न करता है। विशेष कर उन परिस्थितियों में जब्र यह विष शरीर 
से नहीं निकलता ओर लगातार रुककर शरीर के रक्त के साथ मिश्रित 
हो जाता है। यहाँ पर यह एक प्रसिद्ध डाक्टर की कही हुई बात सत्य 
प्रमाणित होती है कि संसार में एक ही रोग है और उस रोग का _ 
सम्बन्ध पेट की खराबी से है । यदि पेट में कोई खराबी न हो तो कभी 
कोई रोग हो ही नहीं सकता । रे 
शरीर में इस विष के रक जाने या एकत्रित हो जाने के दो विशेष 
कारण हुआ करते हैं, या तो यह रक्त के साथ मिश्रित हो जाता है 
अथवा शरीर के क्सी जोड़ या अज्ञ में बैठ जाता है । इन दो अवस्थाओं 
में यह विष शरीर से न निकल कर, विभिन्न रोगों की उत्पत्ति करता 
है। जब यह रक्त के साथ मिमिश्र हो जाता है तो उससे मस्तक की 
बीमारियाँ, हिम्टीरिया, सुस्ती, नींद का अधिक आना, श्वासई रोग; 
जिगर की खराबी, अजीण रोग, शरीर में रक्त की कमी आदि बहुत-सी- 
ब'मारियाँ पैदा हो जाती हैं, ओर जन्न वह किसी गाँठ या जोड़ में रुक 


.. हम बीमार क्यों पड़ते हैं । | 3 
जाता है तो उससे बात रोग, गठिया-रोग, नाक और कलेजे की दाह, 
. थेट में विभिन्न रोग, शरीर में विभिन्न दर्द, मलेरिया, निमोनियाँ, 
«जुकाम, इनफ्लूएज्ञा ओर क्षयी रोग उत्तन्न होते हैं । 
..... ज़िस रक्त में यूरिक एसिड मिल जाता है, उसमें ठंडक पहुँचने से 
या किसी प्रकार की खठाई पेदा होने से यूरिक एसिड उस रक्त से प्रथक 
. हो जाता है | इसको यह अवस्था प्रकट करती है कि यूरिक एसिड के 
मिल जाने से, रक्त की गति स्थिर हो जाती है | डाक्टर हेंग ने, जिन्होंने 
इसके सम्बन्ध में बहुत अधिक छान-बीन की है, लिखा है-- 
“मैंने जहाँ तक परीक्षा की है, इस बात को निश्चय रूप से 
. - पाया है-कि यूरिक एपिड की गति में अन्तर होने से ही सूक्ष्म और 
. बारीक नसों में रक्त का दोड़ा रुक जाता है। अर्थात्‌ जो बहुत 
बारीक ओर पतली नसे होती हैं, उनके अन्दर जो रक्त बराबर 
गतिमान रहा करता है, रक्त की उस गति में तुरन्‍त अन्तर पड़ 
जाता है; जब यूरिक एसिड की अवस्था में कुछ अन्तर होता 
है | ऐसी दशा में मैंने निश्वय किया है कि जब खून में यूरिक एसिड 
अधिक परिमाण में हो जाता है तो रक्त की गति में बहुत-सी स्थिरता 
उत्पन्न हो जाती है ओर जब्र रक्त में उसका परिमाण कम हो जाता है 
.. सो रक्त, शरीर की सभी छोटी-बड़ी नालियों में समान रूप से गतिमान 
. रहता है | इससे यह साबित होता है कि सूक्ष्म नसों पर यूरिक एसिड 
का बहुत शीघ्र प्रभाव पड़ता है | 
..._ यह बात रुह्दी है किओर सन्देह होने पर बिना किसी यंत्र की सहायता 
के अनुभव की जा सकती है, अर्थात्‌ अपनी किसी उँगली को थोड़ा-सा 
जोर से दबाने पर वह सफेद हो जायगी और छोड़ने पर फिर लाल हो. 
'उठेगी | डाक्टर हेग का यह भी कहना है कि जो लोग मांसाहारी होते 
हैं उनकी डँगली में इतनी जल्दी सफेदी नहीं आ सकती जितनी कि 
बानरपतिक पदार्थों का भोजन करने वाल्ते की उँगली में । 
. इस यूरिक एसिड के रुक जाने का एक और कारण है और 
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जिसके सम्बन्ध में कुछ संक्षेप में पहलें ही लिखा गंया है। यूरिक 
एसिडदार पदार्थों का सेबन करने से जिन श्रवस्थाओं में मल निकलने 
से रुक जाता है, उनमें यह विष शरीर की किसी हड्डी या पुट्ढ में बैठ 
जाता है ओर वहाँ पर धीरेधीरे अधिक परिमाण में एकत्रित होता 


रहता है ओर उसके बाद, वायु जनित गाँठों, हड्डियों, पुछ्ठों आदि में 
अनेक बीमारियाँ पैदा करता है । शरीर में यूरिक एसिड होने न होने 


की पहचान बड़ी आसानी से ओर दूसरे ढक्क से हो सकती है | परिश्रम 


पूर्ण काय करने से या व्यायाम करने से जब अधिक सुसती आती है, 


तो समझ लेना चाहिये कि शरीर में यूरिक एतिड मौजूद है। क्‍योंकि 
जब यह विष शरीर में नहीं होता ओर परिश्रम तथा व्यापाम आदि 
किया भी जाता है तो ,उसकी थकावट ओर सुस्ती बहुत शीघ्र दूर हो 
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जाती है ओर इसलिए, कि- हड्डियों, नलियों ओर नसों में जो रक्त हर 


प्रवाहित होता है, वह तुरन्त फिर नवीन रक्त के द्वारा नई स्फू्ति उत्पन्न 


कर देता है। परन्तु जंब यूरिक एसिड शरीर में होता है तो वह रुधिर 
की गति को स्थिर कर देता है ओर परिश्रम तथा व्यायाम द्वारा शरीर 
के जोड़ों, पुद्टों आदि में क्लान्ति उत्पेन्न हो जाती है, उसको दूर 


करने के लिए नवीन रक्त शीघ्र नहीं पहुँचने पाता, जिसमें नवीन स्फूर्ति 
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शीघ्र नहीं उत्पन्न होती है | 


ह बात सभी को मालूम है कि जो लोग परिश्रम नहीं करते 


आओऔर न व्यायाम करते हैं वे सदा निबल ओर रोगी रहा करते हैं, 


इसका कारण क्‍या है? बात यह है कि पारिश्रमिक काय करने से जोः 


शरीर में पसीना आता है, उस पसीने में हमारे शरीर से रक्त का यूरिक 
निकल जाता हे । उसका शरीर से निकल जाना ही शरीर का स्वास्थ्य 
ओर पुरुषा्थ है। उसका रुक जाना या शरीर में रुघिर, हड्डी या 


किसी जोड़ आदि में बना रहना शरीर को निकम्मा, रोगी और निबंल 


बनाता है। सभी लोग जानते हैं कि पक्के महलों और बंगले में रहने 


वाले ज्री-पुरुषों और बच्चों में वह शक्ति, पुरुषार्थ, स्वास्थ्य नहीं होता 
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के हम बीमार क्‍यों पड़ते हैं। ] 3५0५5 


. जो के सड़क पर कंकण कूटने बाले, खेतों में काम करने वाले, ल्लियों 
.. और मजदूर-किसानों के शरीरों में होता है।यह किसी को बताने की 
.. आवश्यकता नहीं है कि इन दोनों प्रकार के मनुष्यों के भोजनों ओर 
उनके भोजन के पदार्थों में किस प्रकार अन्तर होता है! दोनों के: 
. शरीरों में इन विशाल अन्तर होने के दो बड़े कारण हैं| एक तो. 
यह कि वे मजदूर और किसान बानस्पतिक पदार्थों के द्वारा बने हुए. 
उन भोजनों को खाते हैं जिनमें यूरिक-एसिड बहुत कम परिमाण में 
होता है | दूसरा कारण यह है कि वे द्नि-भर इतना परिश्रम करते हैं 
कि उनके शरीरों में रक्त के साथ जो यूरिक-एसिड होता है, वह पसीने 
के साथ शरीर से निकल जाता है । 
यह बात देखी गई है ओर परीक्षा से मालूम हुई है कि यूरिक 
.._ एसिड विष का प्रभाव प्रातःकाल अधिक रहता है और दोपहर, संध्या- 
काल कुछ :फुरसतसी रहती है। इसी आधार पर मि० हेग ने लिखा 
. हैं कि “लंडन के अमीर ओर बड़े आदमी तो प्रातःकाल तक सोते 
ही हैं, सवसाधारण की भी यही अवस्था होती जाती है, इसलिए कि 


_.. उनके भोजनों में मांस का बाहुल्य होता है, और यूरिक एसिड पैदा 


. करने में मांस सबसे अधिक है ।” वास्तव में यह बात न केवल लंडन 
या अमेरिका के बड़े आदमियों के सम्बन्ध में है वरन्‌ किसी भी- देश 
. में यदि देखा जाय तो यही अवस्था मिलेगी | प्रायः सभी देशों 


.. के बड़े आदमी, पैसे वाले समर्थ ब्यक्ति मांस तथा इस प्रकार के भोजन 


करते हैं जो यूरिक एसिड अधिक उत्पन्न करते हैं और इसी के फल- 
. स्वरूप उनको प्रातःकाल बहुत देर तक सोना पड़ता है और उठने पर 
भी उनकी आँखों का आलस नहीं छूटता | साधारण समाज में भी 
उनके भोजन का सम्बन्ध यूरिक एसिड से होता है, उनकी भी यही 
अवस्था होती है| बानस्पतिक पदाथ जिनके भोजन होते हैं उनकी 
तेजी उनके शरीरों का चेतन्य मांसाहारी लोगों में नहीं हो सकता । 
मनुष्य के भोजन के विषय में फलों और तरकारियों की आबश्यकता 
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ओर उपयोगिता दिन पर दिन संसार के बुद्धिमान और विचार शक्तिवाले 


अनुभव करते जाते हैं। लोगों का ध्यान इस ओर गया है और वे 
समभने लगे हैं कि मनष्य-्जाति की स्वास्थ्य-सम्बन्धी दुर्वस्था का 
कारण उसके अश्वाभाविक भोजन के कारण है | इस ओर लोगों ने 
बड़े-बड़े अनुसन्धान करने प्रारम्भ कर दिये हैं |ओऔर उनमें से जो 
जिस नतीजे पर पहुँचते हैं, अपने विचारों को बराबर प्रकट करते हैं। 
संसार के सर्वश्रेष्ठ महापुरुष, महात्मा गाँधी ने फलों के ऊपर कई बार 
लिखा है ओर उन्होंने स्वयं अपने जीवन में अधिक समय केवल फलाहार 


करके बिताया है, ऐसा करने पर उनके जीवन को जो शक्ति, पुरुषार्थ _ 
ओर आरोग्य प्रास हुआ है, वह सब उस प्राकृतिक भोजन का ही 


एकमात्र परिणाम है, उन्होंने उसको स्वीकार किया है। मि० पावल 
ने अपनी अगरेजी पुस्तक में, इसके सम्बन्ध में कुछ लोगों की सम्मतियाँ 
लिखी हैं जिनसे यह प्रकट होता है कि अधश्वाभाविक ओर हानिकारक 


खाने की चीजों को सप्ताज में भण्डाफोड़ होता जाता है | इस प्रकार 


की सम्मतियाँ यहाँ पर दे देना अनावश्यक न होगा । डाक्टर प्रोक्‍्स ने 
लिखा है-- 


यूरिक एसिक उत्तन्न करने वालें पदार्थों के भोजन करने वालों की 


अवस्था उस आदमी की माँति है जो अपनी जेब में बारूद भरकर आग 


वाले कारखाने में घूमता है| जिसमें आग की एक चिनगारी को ही 
केवल कमी रहती है ओर उसकी प्रत्येक बड़ी श्राशंका की जाती है । 


विलायत में गो-मांस की चाय खाने की बहुत प्रथा है, यह बीफ 
टी ( -349 6& ) के नाम से प्रसिद्ध है । यह चाय गो के मांस द्वारा 
तेयार की जाती है, आरम्म में बताया जा चुका है कि गौ के मांसं में 
कितना यूरिक एसिड होता है। इस बीफ टी का अनुचित प्रभाव देखकर 
मि० रावट बारथोले ने लिखा है-- 


यह बात भली-भाँति भ्रब समझ में आ। गई है कि बीफ टी के प्रयोग 


स्< 
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_ से कुछ उत्त जना के अलावा ओर कोई फायदा नहीं होता | बल्कि बहुत 
औशों में वह नुकसान ही पहुँचाता है !' 


.._ सर विलायत रावटस का कहना है कि “बीफ टी को किप्ती प्रकार 
मनुष्य का आहार समझता बड़ी भूल करना है। वह तो एक प्रकार से 


मादक पदार्थो' की भाँति उत्तेजना मात्र का प्रवर्तक है। और अन्त में 


हे जहुत दूषित अश उत्पन्त करती है !” 


त्रीफ टी के सम्बन्ध में एक बार प्रकाशित हुश्रा था कि “जो 


. खज्ियां बोफ़ टी तैयार करती हैं और उनका उपयोग करती हैं, वे किसी 
. अकार यह नहीं समभतीं कि उसमें मनुष्य के भोजन का ओश बिलकुल 
नहीं होता | बहुत से रोगियों के साथ देखा गया है कि इस बीफ टी ने 


_ उनको बहुत हानि पहुँचाई है, इसलिए कि बहुत दिनों से उनका यह 
 आइार हो रहा था ।” 


अमेरिका के एक यूनीवसिंटी के डाक्टर साहब ने लिखा था कि जो 


. लोग मांस के शोयखे का आदर करते हैं, वे एक ऐसी गलती करते हैं 
. जिसके फलस्वरूप उनको अनेक प्रकार के कष्ट भोगने पढ़ते हैं । 


मि० ए० एच० अ्मीन ने लिखा है--मांस को मोजन समभना 


और भोजन के स्थान पर उसका प्रयोग करना सख्त गलती है। ऐसी 
. भूलों के परिणाम स्वरूप बुरी-जुरी बीमारियों में पड़ना होता है | 


. समाज में मांताहार के 'बढते हुए परिणाम को देखकर और उसके 


भयंकर परिणामों को अनुमव करके डा० टी० आर० आलिछड्भनन ने उन 
: लोगों को चुनोती देते हुए. लिखा है जो मांसाहार के पक्ष में हैं, कि जो 


. कोई माँस को गेहूँ के आड़े से अधिक उपयोगी प्रमाणित कर देगा 
._ उसको पन्द्रह सो रुपये इनाम में दिये जायँगे । 


ड,क्टर ब्रिटन हे का कहना है कि मैंने अपने अनुभव पर यह सम्भति 


निश्चित की है कि बीफ टी के लिए जो बीफ प्रयोग किया जाता है वह 
. मनुष्य के लि बहु हानिकारक है । 


मि० डब्ल्यू का कहना है कि लोगों का यह विश्वास कि मांस के 
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भोजनों से सर्दी, जुकाम इन्फ्ल्लुण्ज्ञा आदि बीमारियाँ दूर हो सकती हैं, 
मिथ्या धारणा है। उनको जानना चाहिए कि मांसाहार से एक प्रकार 
का ऐसा विष शरीर में प्रवेश करता है जो इन बीमारियों को शरीर में 
पैदा करता है। 

बीफ टी के सेवन से मनुष्यों के स्वास्थ्य को जो हात्रि हुई है और 
उसके द्वार उसन्‍न हुईं भिन्‍न-मिन्‍न बीमारियों से सवसाघारण की 
जितनी मत्यु हुई है, उसका अनुमान लगाकर ओर उससे कातर होकर 
डाक्यर मिल्स फोदागल ने लिखा है-- य 

लोगों में बीफ टी का प्रचार बढ़ता जा रहा है, उससे 
इस कदर ज्यादा हानि हो रही है कि केवल मेरे हीन जाने कितने 
मित्र, सम्बन्धी और शुभचिन्तक मर गये। उनकी मृत्यु का एकन्मात्र 
कारण यह था-कि उनको बीफ टी दी जाती थी! इस बीफ टी के द्वारा. 
इतनी श्रघिक मृत्युएँ होती हैँ कि उसके सामने नैपोलियन का भयानक 
युद्ध कोई चीज नहों है । 5 


इस लेख में अ्रकारण रोगों के पैदा होने के कारण और क्रम 
_ मलीमांति दिखाया गया है! हम लोग जो बिना सोचे-सममे कोई भी 
भोजन कर लिया करते हैं, ओर सभी को भोज्य समझ लेते हैं, इस 
लेख को पदकर हमारे हृदय का वह मभिथ्या भाव उड़ जायगा ओर 
हम समभने लगेंगे कि हमें वास्तव में किस प्रकार का भोजन करना 
चाहिये और किससे हमको क्या लाभ और किससे क्‍या हानि हो रही है। 

भोजन से शरीर में यूरिक एसिड उत्पन्न हो जाती है। उसका 
शरीर से निकलना बहुत आवश्यक है ओर उसके निकालने के लिए 
परिश्रमपूर्ण कार्यो, और व्यायाम से बटुकर दूधरा कोई मार्ग नहीं है... 
जिससे हमारा सम्पूर्ण शरीर एक बार पसीने से खूब नहा जावे ! ही 
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भोजन के प्रत्येक पदाथ की बेज्ञानिक विवेचना 


मनुष्य के खाने पीने के सम्बन्ध में पिछले प्रष्ठों में यथास्थान 
कुछ बातें बताई गई हैं, किन्तु उनका क्रम और उचित उपयोग अभी 
तक नहों बताया गया | यहाँ पर भोजन की वैज्ञानिक विवेचना करके 
यह निश्चय करना है कि मनुष्य के अन्य भोजनों की अपेज्ञा फलों का 


७ 


. सेवन क्यों सर्वोत्तम है | 


प्रार्म्म में मनुष्य के शरीर की उपमा रलगाड़ी के इज्जन के साथ 


दी जा चुकी है | मनुष्य के शरीस्यंत्र को सुगमता से समभने के लिए 
. यहाँ पर फिर उसी इज्नन का आश्रय लिया जाता है ।“इज्नन जब 
. काम करता है, तो उसके पहले ही उससमें गर्मो उत्पन्न करने की आव- 
. श्यकता होती है, जितके लिए. उसमें कोयल। और पानी का प्रयोग 
. किया जाता है। दूसरी बात उसके काम करने के पुज->सभी छोटे 


. और बड़े पिसते रहते हैं, इसके लिए ऐसी चीजों का प्रयोग करना 


. पड़ता है जिनसे उनकी मरम्मत होती रहतो है। तीसरे उसके कल 


. युरजों को सहज ही गतिमान बनाने के लिए तेल की आवश्यकता पड़ती 


है। मनुष्य के शरीर में पेट इज्ञन है, इस इज्जन के द्वारा ही सारे 
शरीर का काम होता है। पेट में जो भोजन पहुँचता है, उसकी गर्मी 


. शरीर में शक्ति, उत्तेजना उत्पन्न करती है ओर इस अवस्था में ही 


. शरीर काय करने के योग्य होता है ! इसके बाद, कार्य करने से शरीर 
के अंग-प्रत्यंग जो घिसते रहते हैं ओर आगे के लिए. अपनी शक्ति का 
. छास करते हैं, उनको पूर्ण करने के लिए हमें आवश्यकता होती है । 


. तीसरी बात, जिस प्रकार इज्ञन के कल-पुरजों के लिए. तेल अथवा 


चिकनई की जरूरत होती है, उसी प्रकार हमारे शरीर के लिए भी 
जरूरत होती है, इत त॑न बातों के लिए हमें शरीर का प्रबन्ध करना 


. पड़ता है। शरीर की ये तीनों आवश्यकताएँ हमारे भोजन से ही पूर्ण 


६-०7 कं 
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होती हैं | इसलिए हमें उस भोजन की आवश्यकता होती है जिससे 
हमारे शरीर को ये तीनों आवश्यंकताएँ पूण हो सके ।...... 

हमारे शरीर की इन तीन आवश्यकताओं को पूरा करने के लिए 
किन-किन वस्तुओं की अवश्यकता है, इस बात का निश्चय करके हमें 
आगे बदना चाहिए। उन आवश्यकताओं में सबसे पहले ओर सबसे 
अधिक पानी को आवश्यकता होतो है | काम के कारण शरीर के अग- 
प्रत्यंगों को जो ज्ञति पहुँचती है, उसको दूर करने के लिए पानी ही 
उपयोगी होता है | इसके पश्चात्‌ शरीर में शक्ति उत्पन्न करने के लिए. ._ 
जिन तत्वों की आवश्यकता होती है, उसको डाक्टरी में प्रोटीन कहते हैं ॥ 
यह प्रोटीन वास्तव में नाइट्रोजन है जो अंडे की सफेदी, दूध की सफेदी 
और गेहूँ के लवाब आदि में मिलता हे। तीसरी आवश्यकता नमक 
की है; इसके द्वारा शरीर के अवयवों को अनेक प्रकार की सहायता 
मिलती है | इसके साथ ही उन तत्वों की भी आवश्यकता होती है जा 
हल या चीनी का अंश पैदा करते हैं । । 

शरीर की इन तीन प्रकार की आवश्यकताओं को पूर्ण करने के 
लिए चार प्रकार के तत्वों की जरूरत पड़ती है। पानी, प्रोटीन, नमक 
ओर तेल-चीनी ये चार प्रकार के तत्व प्राप्त करने के लिए हमें 
भोजन की आवश्यकता है | इस वित्रेचना से स्पष्ट रूप से मालूम हो 
जाता है कि मनुष्य का भोजन वही है जो इन तत्वों को प्रदान कर 
सकता है। इन तत्वों के प्रदान करने वाले भोज्य-पदार्थों के सम्बन्ध में, 
आगे चलकर अलग-अलग विश्लेषण किया जायगा। किन्तु उसके 
पहले इन तत्वों के सम्बन्ध में कुछ बातों का ओर लिख देना आवश्यक 
जान पड़ता हे | 

जैसा कि ऊपर कहा जा चुका है, आहार में णनी की सबसे अधिक 
परिणाम में आवश्यकता है | शरीर-विज्ञान के विद्वानों ने निश्चय किया 
है कि शरीर में पानी का अश इकहत्तर प्रतिशत है! शेष उन्तीस 
फी सदी में बाकी सत्र वस्तुएँ हैं । इससे जाहिर होता है कि पानी शरीर _ 
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के लिए कितनी आवश्यक है । इसके बाद प्रोगीन की आवश्यकता होती 
है। प्रोटीन ही शरीर में शक्ति और पुरुषार्थ उत्न्न करता है। जिन 
_ ओज्य पदार्थों में इसकी कमी होती है, उनके खाने से मनुष्य की शक्ति 
5 दिन पर दिन क्षीण होती जाती है! जिनको इस बात का ज्ञान नहीं 
होता और ज्ञान न होने से, बिना इस बात को समझे -बूके जो लोग 
भोजन खाया करते हैं, वे अपनी समर में भोजन करते हैं ओर संतोष- 
जनक परिमाण में करते हैं, परन्तु उससे उनको वह लाभ नहीं होता 
जो वास्तव में उनको होना चाहिए। इसका फल यह होता है कि खाते 
यीते रहने पर भी शरीर की शक्ति क्षीण होती जाती है और >नके 
शरीर का पुर्षार्थ, अव्यत्तरूप से अदश्य होता जाता है। 
... शरीरशाख्र के विद्वानों ने इस प्रोटीन को कितना अधिक महत्व 
दिया है; इसको प्रकट करने के लिए कुछ सम्मतियाँ दे देना यहाँ 
है पर आवश्यक है। प्रोटोन की उपयोगिता और शरीर में उसकी आव- 
- श्यकता का अनुभव करते हुए एक विद्वान ने लिखा है-- 
... “हमारे शरीर के लिए प्रोटीन बहुत आवश्यक है, नित्य के कार्यों 
में जो शक्ति हमारी ब्यय होती है; उसको हम प्रोटीन के द्वारा प्राप्त 
. करते हैं। इसलिए. यह कहा जाय तो अ्रनुचित न होगा कि प्रोटीन, 
हमारी जोवन शक्ति है। शरीर के लिए आवश्यक इन तत्वों से लाभ 
. उठाकर जीवन न केवल सुख के साथ बिताया जा सकता है वरन्‌ 
... मनुष्य बहुत दिनों तक जीवित रह सकता है | । 
....._ शरीर-विज्ञान के एक प्रोफेसर साहब ने लिखा है कि ' प्रोटीन 
हमारे शरीर के लिए, बहुत आवश्यक है, इसलिए जिन पदार्थों में यह 
औ्ोटीन अ्रधिक पाया जाता है, वही वारतव में हमारे खाने पीने के पदाथ 
: हैं। जिनमें प्रोटीन की मात्रा नहीं होती, उनका खाना शरोर के लाभ 
के लिए व्यर्थ है।! 
2५ . .. प्रोटीन की आवश्यकता पर मभिन्नंमिन्न लोगों ने विभिन्न रूप से 
आअनुभव किया है, ओर प्रत्येक अबस्था में लोगों ने इसको शरीर के 


“४००४; 
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लिए आवश्यक पाया है । एक डाक्टर साहब ने लिखा हे--शरीर में 
जिन तत्वों की आवश्यकता होती है, उनमें प्रोटीन सत्रसे अधिक आव- 
श्यक ओर उपयोगी है । हम नमक के बत्रिना काम चला सकते हैं परन्तु. 
प्रोटीन के जिन तो हमारा जीवन हो निक्म्मा और मुर्दा हे जाता है। 
प्रोटीन हमारे लिए बहुत आवश्यक है ! उसके बिना हमारा काम चल. 
सकना असम्मव है | 2 
इन सम्मतियों से पता चलता है कि हमारे शरीर को शक्ति ओर 

_ सामर्थ्य प्रास करने के लिए, जिस तत्व की आवश्यकता होती है, वह. 
प्रोटीन है ओर वह क्रिस प्रकार हमारे लिए आवश्यक है | 


यह तो निश्चय हो गया कि पानी के अतिरिक्त प्रोटीन, तेल, चीनी... 
ओर नमक की जरूरत है, परन्तु इन तत्वों का कितना-कितना परिमाण 
हमारे लिए आवश्यक है। क्योंकि उसका परिमाण अलग-अश्रलग न _ 
मालूम होने से कौन भोजन क्तिना हमारे लिए आवश्यक है, इसका 
क्रम समझना कठिन है| इसलिए इन तत्वों का कितना किसका परिमाण 
हमारे भोजन में होना चाहिये, इसके सम्बन्ध से शरीर-शात्र के सभी 
विद्वानों और डाक्टरों ने जिसे स्वीकार किया है, उसो के आधार पर _ 
यहाँ उल्लेख किया जाता है। मि० डयूली नामक एक प्रसिद्ध विद्वान _ 
ने लिखा है कि एक साधारण आदमी को अपने शरीर की रक्षा के _ 
लिए, इस प्रकार के पदार्थों का प्रतिदिन भोजन करना चाहिये जिनमें 
उसे सामान्यतः प्रोटीन साढ़े चार औंस, चिक्रनाई तीन ओंस, चीनी 
चौदह ओर नमक एक आऑंस प्राप्त हो सके। इस प्रकार रोब _ 
एक साधारण मनुष्य को अपने भोजनों से साढ़े बाइस ऑंस इन तत्वों 
का मिलना चाहिये। जिससे वह सदा शक्तिशाली, निरोग ओर अधिक _ 
आयु वाला हो सकेगा । रे 


अब हमें मनुष्य के वर्तमान मोजन के पदार्थों पर विचार करना _ 
चाहिए और हिसाब लगानां चाहिये कि उनमें कितना अश किसका _ 


.. कलाहार क्‍यों सर्वोत्तम है | 3. 


. पाया जाता है। इसके लिए, पहले हमें जानना चाहिए कि आजकल 
.. ओजन दो प्रकार के प्राप्त रिये जाते हैं, वानस्पतिक और पाशविक 


वानस्पतिक वे हैं जो हमकी वनस्रति से प्राप्त होते हैं ओर पाशविक 


* जे है जो हमको पशुओं से प्रास होते हैं। वनस्पति के द्वारा प्रास होने 


वाले पदार्थ इस प्रकार हैं | द 
अनाज--गेहूँ, जो, मकाईं, चना, चावल, ज्वार, बाजरा आदि | 
दाल -मठर, चना, सेम, उरद, मूंग आदि | _ द 

.. सब्जो-तरकारी--अआालू , प्याज, गोभी, गाजर; व्मायो, मूली, 

सलजम आदि । 

.. फल--बादाम, सेव, नास्‍्गती, केला, अंगूर औजोर, खजूर, मेत्रा 


ह नारंगी और खूबानी आदि । 


पाशविक भोजन--मांत, मछली, पनीर, चेड, चूजा, गाय का 


है मांस, भेड़, बकरी, सुअर का मांस और दूध आदि । 


इन पदाओों में से ही मिन्न-भिन्न प्रकार फे खाने के सामान तैयार 
होते हैं । इन सब के साथ नमक का प्रयोग होता है; नमक वास्तव में 
न॑ तो वानस्पतिक है ओर न पाशविक | वह तो खनिज पदार्थों में से दे 
जो प्रृथ्वी से हमको प्राप्त होता है। इस नमक के अतिरिक्त, खनिज 
पदार्थों में ओर कोई भी पदार्थ हमारे खाने के उपयोग में नहीं आता | 
कुछ लोगों का यह भी मत है कि खनिज पदार्थ कोई भो हमारे खाने 


ः के प्रयोग में नहीं आने चाहिए | इतो आवार पर वे नमक का भी 


विरोध करते हैं। इस विरोध में वे लोग न केवल एक आग्रह उपस्थित 
करते हैं, वरन्‌ अनेक प्रकार से उसे हानिकारक ओर व्यर्थ प्रमाणित 


... करते हैं | यहाँ पर महात्मा गाँधी की एक बात विशेत्र रूप से लिखने 
..  केयोग्य है। महात्मा गाँधी जी स्वयं नमक के विरोधियों में हैँ | एक 

समय की बात है, उनकी घमंपत्नी श्रीमती कस्तूरी बाई किसी बीमारी से 
.... परेशान थीं। बाई जी ने उस बीमारी की चिकित्सा करने की भावना 
से महात्मा जी से बीमारी के सम्बन्ध में बातें को | महात्मा जी ने कुछ 


रा ... फल, उनके गुण तथा उपयोग 


सोचकर किसी चिकित्सा आदि की तो व्यवस्था न की और बाई जी से 
कहा के तुम नमक खाना छोड़ दो | महात्मा जी की इस बात पर बाई 


जी को संतोष न हुआ, उन्होंने समा महात्मा जी उनसे हँसी कर रहे . 
हैं। बाई जी ने यह भी समा कि नमक मला कैसे छोड़ा जा सकता. 
है, जभ कि मनुष्य के खाने के लिए सभी प्रकर से भोजन बिना नमक 
के नहीं बन सकते । उन्होंने महात्मा जी से कह्य-+नमक खाना तुम्हीं 
छोड़ दो ।? महात्मा जी ने मुस्कराकर स्वीकार कर लिया, बाई जी की ._ 
बात पर महात्मा जी नें नमक का प्रयोग छोड़ दिया और आज अनेक. 


. वर्ष हो गये पर उनका नमक अ्त्र भी छूटा है । 


नमके हमारे लिए हानिकारक है अथवा लाभकारक, यह विवेचना... 
करना इस लेख का आभमिप्राय नहीं है । खनिज पदार्थो' के साथ नमक 
का भी लोग विरोध करते हैं, केवल इतना ही यहाँ पर प्रदर्शन करना... 
मन्तव्य था। ऊपर की पक्षियों में वानस्पतिक और पाशविक जो दो... 
प्रकार के पदार्थ गिनाये गये हैं, जिनमें, किसेंमें कितता भोजन का अश 
होता हे, इसको ठीकठीक प्रदर्शित करने के लिंए एक छोटे से नकशे में... 
उनका निम्नलिखित विवरण दिया जाता है और बताया जादा है कि... 


9298. 


उनमें से किस में किस-किस तत्व का कितना-कितना ओश पाया... 


जाता है-- 
आंगे का यह नक्शा स्पष्ट प्रकट करंता है कि किस पदार्थ में 


किसका, कितना अंश होता है।यह पहले ही बताया जा छुका दैकि.. 
हमको भोजन से ही जीवन-शक्ति प्राप्त होती है, वह जीवन शक्ति प्रोटीन, 
चिकनाई, चीनी ओर नमक है, ये चारों ही तत्व मिलकर हमारे शरीर ः 


के लिए जीवन-शक्ति प्रदान करते हैं। हमें अपने प्रति दिन के जीवन 
_ के लिए ये चारों वंस्‍्तुयं २२ श्रॉंस के परिमाण में मिलनी चाहिए 


अर्थात्‌ ४ ऑऔंस प्रोटीन, रे ऑस चिकनाई, १४ ओंस चीनी व मैदा.. 
ओर १ झंस नमक | अब यह समझाने की आवश्यकता नहीं है कि... 
हमारा वही भोजन है जिसमें ये चारों वस्तुएँ हमारे शरीर के लिए प्रात 


है 
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होती हैं और ऊपर के नकशे में यह विदित हो जाता है कि कोन पदार्थ 
अपने भीतर कितना कितना शश, उन वस्तुओं का रखता है । 

मांसाहारी मनुष्यों को मलीमांति यह समभने की आवश्यकता है 
कि वे जो भोजन पशुओं से प्रास करते हैं, उनमें दूध को छोड़कर कोई 
ऐसा नहीं है जो मनुष्य को भोजनांश देने में पूर्ण रूप से समर्थ हो । 
मांस-भोजन में प्रोटीन होता है, नमक होता है और तेल का अंश भी 
होता है, परन्तु उसमें चीनी और मैदा का अश बिलकुल नहीं होता। 
अब यह बात विचारणीय है कि प्रोटीन, तेल और नमक ही मिलकर 
क्या हमारे शरीर को दृष्ट-पुष्ट और शक्तिशाली बनाये रख सकते हैं। 
यहाँ पर भोजन के सम्बन्ध में किसी धार्मिक विवेचना से काम नहीं लिया 
जा रहा है ओर न किसी धार्मिक बात की आड़ लेकर यही कहा जा रहा 


है कि मांस और मछली खाना हमारे लिए धर्म-विरुद्ध है इसलिए 
वह हानिकारक है। मोजन का वैज्ञानिक विवेचन क्या है ओर विज्ञान , 
के सामुदायिक अनुसन्धान के आधार पर हमें क्या खाना चाहिये, क्या 
क्या नहीं, इस विवँचना के बाद भी उतको सोचने-विचारने और संसार 


में आँखेँ खोलकर देखने की आवश्यकता है। समान के स््री-पुरुषों 
और बच्चों के स्वास्थ्य, उनकी शक्ति ओर आरोग्यता को, इस विवेचना 


की परीक्षा द्वारा आजमाने की जरूरत है । इस प्रकार की पूरी छान- _ 
बीन के साथ हमें ओत में निश्चय करना चाहिये कि हमारा वाघ्तविक 


भोजन क्या है और वह हमारे सुख, स्वास्थ्य, बल-पोरुष की किस प्रकार 


रक्षा करके हमें बहुत दिनों तक जीवित रख सकता है। इसलिए कि 
समाज में यह समभने वालों की कमी नहीं है जो समझते हैं कि हमारी 


आयु ईश्वर के घर से निश्चित है। यह बात गलत है ओर इस प्रकार 
की धारणा रखने बालों को यह जान लेना चाहिये कि हमारा जीवन 
हमारे ही द्वाथों में है। जो लोग सदा रोगी और - अस्वध्थ रहा. करते 


हैं, उनकी जीवन-शक्ति धीरे-धीरे क्षीण होती रहती है ओर अन्य जनों 
की अपेच्ता उनका जीवन बहुत थोड़ा हुआ करता है। जो जितना ही _ 
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.. शेगी है, उतनी ही उसकी अवस्था छोटो है, जो जितना ही स्वस्थ 
. आर आरोग्य है वह उतनी ही अधिक अपनी अवस्था रखता है, यह 
. सब लोगों को ध्यान पूवंक समझ लेना चाहिये ओर किसी प्रकार के 


अम ओर गलत बिचारों में पड़कर, अपने हाथों, अपना जीबन नष्ट न 


.. करना चाहिये | 


हमारे शरीर के लिए प्रोटीन, तेल, चीनी श्रौर नमक का जो क्रम 
ऊपर बताया गया है, उसी क्रम से उनकी आवश्यकता होती है, यदि 
उनमें कोई भी एक न मिले तो समक लेना चाहिये कि हमारे शरीर 
में कोई न कोई व्यक्तिकम पैदा होना चाहता है । किसी मकान में चार 
कोने हैं ओर चारों कोनों पर सुदृद चार स्तम्भ हैं, जब तक वे चारों 


.. स्तम्भ ठीक ढंग से अपना काम करते हैं, तब्र तक मकान को सुदृद 
. और स्थायी समभना' चाहिए और जब्न उन चार स्तम्मों में एक भी 


स्तम्भ दःला पड़ जायगा अथवा गिर जायगा तो मकान का सुदृढ 
रहना कठिन ही नहीं, असम्भव हो जायगा। यही अवस्था हमारे शरीर 
की भी है | जिन चार प्रकार के तत्वों से हमारे शरीर की जीबन-शक्ति 


आप्त होती है, उन चारों कां अपनेअपने क्रम से होना बहुत आवश्यक 


है। जब उनके क्रम में अन्तर पड़ेगा अथवा उन चार में से एक भी 
मनुष्य को प्राप्त होगा तो शेष तीन मिलने वाले, उसके जीवन को 
जीवन-शक्ति नहीं पहुँचा सकते | इस हिसाब से, यह समभने में किसी _ 
को भी अब कठिनाई नहीं हो सकती कि मांस ओर अंडे मनुष्य को 

जीवन-शक्ति प्रदान करने का सामान नहीं रखते । यही कारण है कि 


.._ मांस और अंडे भोज्य-पदार्थों में निन्दनीय कह्दे जाते हैं । 


अब प्रश्न यह है कि हमारे शरीर को जीवन-शक्तकि प्रदान 


.. करने वाले कौनसे आहार और किन पदार्थों में हो सकते हैं ? इसके 


ईलेए उस नकशे में एक बार देखकर विचार करना होगा | पाशविक 
भोजनों में, दूध के अतिरिक्त कोई भी हमारे लिए भोजन नहीं है, इस- 


. लिए कि जिन जिन तत्वों की हमें आवश्यकता है | बे तत्व पूर्ण रूप 
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में उनसे हमें प्राप्त नहीं होते | इसक्रे पश्चात्‌ हमारे सामने वानस्पतिकः 
पदार्थ हैं | ये पदार्थ हमारे लिए. भोजन हो सकते हैं किन्तु वही, जो 
हमार आ्रमाशय के श्रनुकूल हों--हमारे अंग ओर प्रत्यज्ञ जिनको खा 
सके और पचा सके | 
वनस्पति पदार्थों में जो हमें रचिकर और अपने अनुकूल प्रतोत 
हों और जिनको हम बिना पकाये-बनाये, और अपने दांतों से खाकर पचा- 


सके, वही हमारे लिए सर्वोत्तम है इसके लिए त्रिना अधिक सोचे+ 


समझे और किसी प्रकार के उलभन का अनुभव किये, प्रत्येक व्यक्ति 
अब समझा सकेगा कि हमारे लिए संबसे ' योग्य लाभंदायक भोजनः 
फलों का सेवन है। इन फलों के सम्बन्ध में एक छोटी सी गज्ञत 
धारणा यदि सवसाधारण के विचारों से निकल जाय तो फिर किसी ._ 
की अपना स्वाभाविक भोजन अपनाने में ओर उससे लाभ उठाने में 


कुछ भी आपत्ति नहीं हो सकती | वह गलत धारणा यह है कि लोगों... 
की समझ में फलों के आहार से मनुष्य का क्‍या कभी पेट भर सकता... 


है । उनकी समझ में फल इतने हलके पदार्थ हैं कि उनके सेवन से 
मनुष्य को पूरी न तो शक्ति ही प्राप्त हो सकती है ओर न उससे उनका... 
पेट ही मंर जाता है। जिन लोगों का यह विश्वास होता है वे लोग... 
वास्तव में इन बातों का कभी विवेचन नहीं करते और कदाचित विवे- 
चन की सामथ्य भी नहीं रखते | हमें अपने समांज में, खोजने पर. 
बहुत से ऐसे व्यक्ति मिलेंगे जो फलों की शक्ति के सम्बन्ध में बहुत॑ 
अच्छे उदाहरण ही नहीं हैं, उसका अनुभव भी रखते हैं| ३ 
प्राचीन काल में साधु संन्‍्यासी, भोगी ओर तपसस्‍्वी फलाहार हो 
अपनों भोजन समभते थे | उनके जीवन में कितनों तेज, कितना प्रताफ 
ओर पुरुष/य होता था, यह कदाचित्‌ किसी को बताने की आवश्यकता 
नहीं है | रामचन्द्र, लक्ष्मण ओर सीता को साथ ज्लेकर जब बनको- 


जाने लगे हैं, तंब उन्होंने सीता को समभ्ाया हैकि वन में जाकर. 


चोदह वर्ष हमको केवल फलों का आह्वर करके रहना होगा, नदियों 
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.. और भररनों का जल पीना होगा और पैदल चलकर रास्ता पार करना 

._ होगा। परन्तु रामचन्द्र की इस बात पर सीता को अधश्वाभायिक 

. अथवा आश्चय को बात नहीं जान.पड़ी | श्रन्त में तीनों ही जंगल 

है . नो चले गये हैं और दस पाँच दिन नहीं चौदह वर्ष, उसी फलाहार 

.._थर उन्होंने प्रसन्नता के साथ जोवन बिताया है, ओर अन्तिम दिनों में 
भीषण पराक्रमी लंकापति रावण और उसकी: सेना-शक्ति का सामना 
किया है । रावण ओर उसकी सेना की शक्ति कितनी भयानक थी, 
यह यहाँ पर बताना ब्यथ ही है, कहने की बात यह है कि उसका 

सामना किया फलों का सुन्दर सात्विक भोजन करने वाले रामचन्द्र ने 

लक्ष्मण ने ओर उस बानर सेना ने जिसका फल ही एकमात्र . भोजन 
. छोता है। हिन्दू समाज को यह स्मरण दिलाने को आवश्यकता न होनी 
| . चाहिये कि उस भयानक युद्ध में फलों का भोजन करने वालों की 

। कितनी सफलतापूण विजय हुई थी । 

...._ भोजन-सम्बन्धी, स्वसाधारण को भूल के सम्बन्ध में कितनी गबे- 
बणा के साथ विचार हो रहा है, यह सभी को मालूम नहीं है। इस लेख 
में जो इसकी वैज्ञानिक छान-बीन कौ गई है, वह कहाँ तक ठीक है 
इस पर कुछ प्रसिद्ध विद्वानों और डाक्टरों की यहाँ पर सम्मति देना 
आवश्यक प्रत्नीत होता है ! डाक्टर एल्ेक्स हेग का कहना है-- 

' .... “इस बात के प्रमाण की जरूरत नहीं है, कि मनुष्य का सबसे 

है उत्तम आहार फल है। मैंने अपने जीवन में इसका भलीभांति अनु« 

भव किया है ओर इस नतीजे पर मैं पहुँचा हूँ कि फलों के सेवन से 
_ मनुष्य को आत्मा शुद्ध, बलवान ओर पवित्र रहती है ।” 
' ... मि० एडेम स्मिथ ने लिखा है+-'भोजन में माँस को सम्मिलित 
करना शरीर को नष्ट करने के साथ अपने ज॑बन को जल्दी समास 
करना हैं। मनुष्य का भोजन तो फल शाक मात्र है ।” 
. डाक्टर सर हेनरी टाम्स का कहना है-प्रकृति ने हमारे शरीर की 
रचना इस प्रकार की हैं जिससे हम फल ओर वनस्पति को अपना आहार 


द््ना 
हर 
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बना सकते हैं | हमारे शरीर के लिए जिन वस्तुओ्रों की आवश्यकता है 
वे सब्र हमें फलों में ही प्राप्त होती हैँ। मैंने खूब देखा है कि जो वान- 
स्पतिक भोजन करते हैं और मांस-मछली से परहेज करते हें, वे स्वस्थ, 
हुष्ट-पुष्ट तया बलबान होते हैं । । 

डाक्टर एफ० जे० साइफस का कहना है--जो लोग रसायन विद्या 
को फलाद्र और श।काहार के विरुद्ध समझते हैं, वें सख्त भूल करते 
हैं। वात्तव में रसायन का मूलाघार बनस्पति ही है। मनुष्य स्वाभाविक 
वनस्पति और उसके द्वारा फलों के योग्य बनाया गया:है | यह मनुष्य 


की भूल है जो उसने अपना भोजन उसके विरुद्ध पदार्थों का बना _ 


रखा है| । 


डाक्टर जानबुड एम० डी० का कइना है-एक डाक्टर को हेसि- . 


यत से बहुत दिनों तक मनुष्य के शरीर का अध्ययन करने के पश्चात्‌ 


मैं कह सकता हूँ कि मनुष्य का मांसाइर अस्वाभाविक है ओर उसके 
शरीर के लिए, बहुत हानिकारक है । जो लोग उसका सेवन करते हैंवें._ 
वास्तव में अनजान होते हैं, उनको माल्यूम नहीं होता कि इसके भोजन _ 


से उनके शरीर को क्या ज्ञति पहुंचेगी । 


प्रोफेसर ए० विन्टर ब्लायथ ने लिखा हे--मनुष्य शरीर का अध्य- 


यन करने के पश्चात्‌ किपी प्रकार सम# में नहीं आता कि मनुष्य का 


मोजन मांसाहार हो सत्ता है, उसके लिए, जो फल ओर वनस्पति 


बनाई गई हे। द 
डाक्टर एडवर्ड स्मिथ ने बड़े जोरदार शब्दों में लिखा है--मनुष्य 
के शरीर के लिए जिप्त प्रकार के भोजन की आवश्यकता है, वह सब एक 


मात्र फलों के द्वारा बड़ी आ्रासानी से प्रास होती है। इससे जो उसको... 


3२ 


शक्ति ओर सामर्थ्य प्रात्त होती है वह किसी प्रकार दूसरे पदार्थों से. 


सम्भव नहीं है । 


प्रोफेसर सेम्नबुड का कहना है--ऊलों ओर शाक के आहार से 


मनुष्य का जो मोजन प्रास होता है, वह उसको दूसरे किसी पदाथ से 
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. ग्राप्त होना असम्भव है । जो लोग स्वास्थ्य और बल के लिए मांस का 
. सेवन करते हैं, वे बहुत बड़ी भूल करते हैं। उसके द्वारा मनुष्य दुबल 
.. और रोगी बनता है। मेरा जबरदस्त अनुभव है कि यदि मनुष्य अपने 
. जीबन में सुन्दर फलों और वानशस्‍्पतिक पदार्थों का प्रयोग करे तो वह 
मनुष्य के सच्चे सुख को प्राप्त कर सकता है | 
डाक्टर जोजिया ओल्ड फील्ड का कहना हैे--मनुष्य के शरीर के 
... लिए जिस प्रकार की आवश्यकता है, वह सब फलों के द्वारा प्राप्त होती 
.. है। मुझे आश्चय है कि मनुष्य अपने इस प्राकृतिक भोजन को किस 
प्रकार भूल गया ! जिन लोगों ने फलों के आधार पर अपना भोजन 
. निश्चित किया है, उन्होंने उसकी अपूर्व शंक्ति का अनुभव किया है। 
मनुष्य ने जितना ही उनका प्रयोग कम कर "दिया है उतनी 'ही उनकी 
. पैदावार भी कम होती जाती है । 
इस प्रकार एक दो नहीं, बहुत सी सम्मतियां दी जा सकती हैं। 
... परन्तु जितना अ्रधिक उसका विवेचन ऊपर किया जा चुका है, उसके 
.. आधार पर यह मलीमांति समझ में आ जायगा कि मनुष्य स्वभाव के: 
... विरुद्ध भोजन करके अपने आपको किस प्रत्ञार रोग का कीड़ा बना 
.. डालता है। मनुष्य वास्तव में फलों की उपयोगिता और अपने लिये 
.. आवश्यकता भूल गया है। भूल जाने 'का कारण भी है और कारण 
. बहुत पुराना तथा जटिल है किन्तु फलों की ओर मनुष्य का जीवन 
_ जिस प्रकार आकृष्ट हुआ है, उसे देखकर यह सहज ही अनुमान होता 
है कि यह भूल बहुत शीघ्र सुधरेगी | 
। स्वास्थ्य और सामथ्यें के नाम पर मनुष्य जाति कितनी निर्बल हो 
._ गई है, यह बात अधिकतर बताने को नहीं है केवल आँखों से देखने- 
दिखाने की है। यह रोगी समाज स्वयं ही अपनी अवस्था को आप 
.. पहचानने की चेष्टा करेगा, ऐसा जान पड़ता है। यदि वास्तव में सोचा 
._ जाय तो हमारे जीवन की प्रायः सभी खराबियाँ हमारे भोजन पर अवब- 
लम्बित दिखाई देंगी। यदि समाज को अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 


! 


हक 


से अभिरुचि हो जाय तो थोड़े दिनों में मनुष्य का जीवन बहुत शान्‍्त, 
सुन्दर और सलोना बन सकता है । 
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फलों के पम्बन्ध में संपार के विद्वान 


सभी प्रकार की श्रालोचना के साथ, यह बात निश्चित हो गई कि _ 
मनुषय के लिए फल ही सर्वोत्तम भोजन है। भोजन के लिए समाज 


में जितने पदाथ काम में आते हैं, प्रायः मोटे रूप में, सभी की एक 


अनक्रमरिका देकर यह भी प्रमाणित कर दिया गया है कि अन्यान्य 
पदार्थ: जो फल और बनस्पति के प्रतिद्वन्द्दी हैं, किसी प्रकार उपयोगी 
नहीं हैं | मनुष्य की बनावट, उसकी प्रकृति ओर शारीरिक शक्तियाँ इस 
बात का प्रमाण देती हैं कि मनष्य के भोजन के लिए प्रकृति ने फलों 


पल | फल, उनके गुण तथा उपयोग... 


की ही व्यवस्था की है। इन सभी बातों को समभने के लिए मनुष्य के 


शरीर और फल तथा वानष्पतिक पदार्थों से लेकर अन्यान्य पदार्थों तक 
की जो वैज्ञानिक आलोचना-प्रत्यालोचना की है ओर उसके द्वाराजो 
निश्चय किया गया है; उससे सवशाधारण के समभने में कि हमारा ._ 


बास्तविक भोजन क्‍या है, कोई कठिनाई न होगी | 


इसके अतिरिक्त, पुप्तक के विषय की पुष्टि करने के लिए यहाँ पर 
-एक बात की और जरूरत समझ पड़ती है | संसार के विभिन्‍न 
देशों में लोगों ने, मनष्य जीवन की इस आवश्यकता को अनु- 
भव किया है, ओर अपने जीवन में, स्वयं इनका प्रयोग किया है। 
मनष्पों के भोजन के सम्बन्ध में, संसार में आये दिनों एक प्रकार का. 
तहलका सा लचा हुआ है| समाज बड़ी तेजी के साथ भोतिक उत्थान 
की ओर कदम बढ़ा रहा है, परन्तु उसने यह खूब देखा कि उसके 
उत्थान के साथ उसके जीवन के उत्थान का जो सम्बन्ध है; वह किसी 


प्रकार संतोषजनक नहीं है। अनेक शताब्दियों से मनुष्य अपनी शारी- 


रिक शक्ति को खोता चला आ रहा है, ओर उसका यह क्रम इधर 
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कुछ दिनों से और भी अधिक बढ़ गया है | मनुष्य-जीवन को जो यह 
क्षति हुई है और भविष्य में उसके सम्बन्ध में जो भयडूर आशंका है, 
उसकी शअ्रवस्था से समाज के विद्वान्‌ अपरिचित नहीं रह सके | प्रत्येक 
" देश के समाज में कुछ न कुछ ऐसे विद्वान पाये जाते हैं, जिन्होंने इस 
. आवश्यकता और क्षति का भली प्रकार विचार किया है, मानव- 
" _ जाति, की इस भावी आशंका ने शरीस्विज्ञन विशारदों का उस ओर 
. ध्यान आकर्षित किया है। उन्होंने बड़ी सावधानी के साथ इस ओर 

विचार किया है ओर प्रायः सभी लोग एक ही नतीजे पर पहुँचे हैं । 

इस प्रकार, जिन लोगों ने इसके सम्बन्ध में अपना मत स्थिर किया है 

ओर जिस नतीजे पर वे पहुँचे हैं, उनके वे विचार और निर्णय, संक्षेप 
. में किन्तु संतोषजनक विस्तार के साथ, यहाँ पर दे देने की आवश्यकता 


हे उनकी सम्मतियों को देने के पूर्व एक बात लिखना आवश्यक है। 
मानव ज्ञाति के भोजनों में व्यतिक्रम करने का अरराधी कोन है? 
इस भ्रश्न की एक गम्भीर आलोचना करने के बाद, मालूम होता है 
कि ससार की वतमान नवीन सभ्यता के पक्षपाती और प्रवर्तक उतक्े 
उत्तरदायी हैं| इस नप्रीन सम्यता के पूर्व संसार के उन्नत जीवन पर 
या तो भाग्त के अध्यात्मवाद का प्रभाव था अथवा मनुष्य रबय॑ नेसर्मिक 
जीवन का पक्षपाती था। उसके इस प्राकृतिक जीवन को मटियामेट 
_ करने का एकमात्र अपराध योरप के समुन्नत राष्ट्रों ने किया है, जिसका 
ः समर्थन करते हुए एक अँगरेज लेलक को पंक्तियाँ इस प्रकार हैं :-- 
... “मनुष्य जितना हो परमुन्नत होता जाता है, उतना ही शरीर-विज्ञान 
में वह अपने आपको पतित्त करता जाता है। समाज का स्वास्थ्य जितना 
आज रोगी दिखाई देता है उससे भी अधिक रोगी उसके होने की 
आशंका है, कारण यह है कि जिन भूलों के कारण हमारे देश के 
निवासियों ने शरीर का स्वास्थ्य और स्वाभाविक पुरुषत्व खोया है, 
भूल आज भी लगातार बढती जातो हैं। मांस, मदिरा, अंडे, चाय, 
2 दथ 
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कहवा आदि जितनी ही समाज में प्रयोग की जायगी, उतनी ही समाज 
की श्रधोगति होगी। सुन्दर स्वास्थ्य ओर सात्विक भावों को प्रांस 
करने के लिए, फलाहार और शाकाहार छोड़कर और कोई दूसरा 
माग नहीं है । 

प्रसन्नता की बात यह है कि जिन देशों में मनुष्य-जीवन की स्वाभा- 
विकता को नष्ट किया है, उन्हीं देशों में, आज ऐसे बंहुत से विद्वान्‌ 
शरीर-विज्ञान के पंडित पाये जाते हैं जिन्होंने इस दुरखस्था के कारणों 
का भलीमाँति अध्ययन किया है ओर अपने अध्यवसाय से उन कारणों 
को दूर करने के लिए प्रयत्न किया है। सभी लोगों ने मानव-जीवन 
की विपरीत अवस्थाओं का वर्णन करते हुए फलाहार पर जोर दिया 


है। जिन लोगों ने वनस्पति शब्द का उल्लेख किया है, उनका उदश्य 


विशेष रूप से उनके द्वारा उत्पन्न फलों से है। फलों के बाद, सब्जी 


और तरकारी भी मनुष्य का भोजन है, किन्तु बहीं तक जहाँ तक वह _ 


. प्राकृतिक रूप में प्रयोग की जा सके | किन्तु समाज में जहाँ पर सब्जी 


ओर तरकारियाँ खाईं जाती हैं, वहाँ पर वे मिन्न-भिन्न मसालों के साथ 
आग में पकाकर और बनाकर खाई जाती हैं, ऐसा करने से उन वानः 
स्पतिक पदार्था की प्रकृति अर जो स्वभावतः मनुष्य के जीवन को । । 


शक्ति ओर स्वाध्थ्य देने वाला होता है, नष्ट हो जाता है जैसा कि 
विश्वपूज्य महात्मा गाँधी जी ने लिखा है-- 


४ 0 ए682080!6 दा७ ३3 96 ४96४ 70 8 णिएं _ 
व6&;, एऋव७७ आंडउ670 छठ जलप्रव6 6 तंगव8 07 70- 


- ग6ए)8 का 6089/8, 88 6) ७8 7700, ४७2०॥80]68 
8786 70: 88 गर्पाणाां0पए्४ 88 7एरं६- 8४706 680ए 086 
छुष्ा॥ 00 कथा! 6#080ए ॥ 6 ए700088 0* 000'सतंगड; 
जञ6 09770, ॥0 ज़-0ए०., 0986 पा0०0०0760 ४०2०७७]०3.” 

'वानस्पतिक भोजन मनुष्य के लिए उत्तम हैं परन्तु फलों के 


पश्चात्‌ | वानस्पतिक पदार्थों के साथ-साथ प्रत्येक प्रकार की शाकनसब्जी, 
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._ अन्न और दूध की भी यही अवस्था है| बानस्पतिक पदार्थों में मनुष्य 
... जीवन के पालन करने का वह गुण नहीं है जो फलों में है । इसलिए. 
& कि वानरपतिक पदार्थ, बिना पका हम खा नहीं सकते और पकाने से 
. उसका ग्राकृतिक गुण और लाभ मारा जाता है ।” 

... महात्मा जी ने तो फलों के सम्बन्ध में बहुत कुछ लिखा है, यदि 
. उनकी पूर्ण रूप से सम्मतियाँ दी जाय॑ँ तब तो एक पुस्तक के समस्त 
. द इस) में जायेगे । वे फलों की उपयोगिता को कहाँ तक स्वीकार 
. करते हैं, इसको जानने के लिए ऊपर का एक छोटा-सा उद्धरण ही. 
.... ाश्चाच देशों के बढ़े बड़े विद्वानों ओर डाक्टरों ने फलों के गुणों 
._ को कहाँ तक और किस प्रकार स्वीकार किया है, इसके लिए निम्न* 
- लिखित कुछ सम्मतियाँ दी जाती हैं। मनुष्य का भोजन क्या है, इस 
* पर लेडी डाक्टर अनाकिंग्स कोर्ड ने एक बड़ी उपयोगी पुस्‍्क लिखी 
है, उसमें उसने मनुष्य के शरीर की बनावट पर बड़ी गम्भीरता के साथ 
. विचार किया है और अन्त में उसने मनुष्य की समता, बन्दरों के साथ 
. की है ओर उसी आधार पर उसने निश्चय किया है कि मनुष्य का 
.. सर्वोत्तम भोजन फल है | उसने लिखा है-- 

.... मुे ऐसे बहुतनसे आदमी मिलते हैं जो मनुष्य के मांसाहारी होने 
. पर विवाद करते हैं। वे मनुष्य के दाँत और आमाशय की बनावट पर 
यह साबित करते हैं कि उसका मांसाहारी होना स्वाभाविक है) किन्तु 
ऐसी अवस्थाओं में बन्दरों को भी मांसाहारी होना चाहिये था, क्योंकि 
.._ उसके लम्बे, पैने ओर मजबूत दाँत मांसाहारी होने का और भी अधिक 
. प्रमाण रख सकते हैं| परन्तु ऐसा नहीं है। किसी ने आज तक किसी 
.. बन्दर को मांस का भोजन करते नहीं देखा होगा । 

...._ मोसियोपापिट का कहना है--मनुष्य के दाँत और उसके आमा- 
._शथ की बनावट यह प्रकट करती है कि वह फलाहारी जीब है। ऐसी 
. अवस्था में यह फलों का आहार छोड़कर अन्यान्य भोजनों का आश्रय 


दे८ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 
लेता है ओर उनको पचाने तथा उनसे ,आवश्यक तत्वों का लाभ उठा 
सकने में वह असमर्थ हो जाता है । ४ 
प्रोफेतर अजोन ने भी इसी प्रश्नर की सम्मति देते हुए लिखा है 

-- “मनुष्य के शरीर की बनावट जिन जीवों के साथ मिलती है, वे 
फलों का मोजन करते हैं। अ्नुमव से भी यह बात देखी गई हैकि 
.. फलों को खाकर मनुष्य, जितना स्वस्थ,, शक्तिशाली ओर उत्तम विचारों 
से पूर्ण रह सकता है, उतना वह अन्य किसी प्रकार के भोजनों से नहीं 
रह सकता ।” ४ 
मनष्य के भोजन के सम्बन्ध में इसी प्रकार का समर्थन करते हुए... 
फ्रांस ओर इद्धलैणड के बड़ेन्‍बड़े डाक्टरों ने स्वीकार किया है कि 
मनष्य, स्वभाव से फज्ञाहारी और शाकाहारी है।जो लोग गलती से _ 
मांसाहार करते हैं, वे उनका फल भोगते हैं। उनके शरीर को किस _ 
प्रकार के कष्ठों को सहना पड़ता है और किस प्रकार वे रोगी हो जाते . 
हैं, इसको वे नहीं जानते, किन्तु उनके डाक्टरों को यह मालूम होता है । 
डाक्टर फ्लेरेल्ज का कहना है-- ”] 
मनुष्य नतो मांसाहारी है और न वनस्पति आहारी है। उनके _ 

दाँत उन पशुओं और जानवरों से नहीं मिलते जो जुगालो करते हैं। 
उतके आमाशय की बनावट भी उन पशुओं के आमाशथ कीसी नहीं 
होती | यदि मनष्य के शरीर की बनावट पर भलीमाँति विचार किया 
जाय, तो मालूम हो जायगा कि वह बन्दरों को भाँति फलाहारी ओर - 
शाकाहारी है | 
प्रोफेसर चाल्सवेल्स ने लिखा है - जिनको शरीर-विज्ञान की जान 

कारी है, उनको यह बताने की आवश्यकता नहों है कि मनुष्य 
प्रकृति ने फल और शाक खाने के योग्य बनाया है; मनुष्य के दात 
और उसका ग्रामाशय इस बात का स्पष्ट प्रमाण देता है| 
इन बातों का बड़ी गम्भीरता के साथ विवेचन करते हुए प्रोफेसर 
सरजान अजो ने लिखा हैः-मनुष्य के शरीर की बन|वट और उसका 
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 ढाँचा बन्दरों और वनमानुषों की भाँति बना हे, ओर वह उन्हीं पदार्थों 
. के खाने-पीने के योग्य बनाया गया है जिनको बनमानुष ओर बन्दर 
खाते हैं। अर्थात्‌ मनुष्य का भोजन फल है । उसके शरीर को फलों 
+ के प्रयोग से जो लाभ -हो सकता है, वह लाम दूसरे पदार्थों से नहीं 

.. हो सकता | 
...._ जर्मनी के एक विद्वान्‌ मि० हेकल ने लिखा है--जहाँ तक परीक्षा 
. से मालूम हुआ है मनुष्प और बनमानुष के शरीर की बनावट आपस 
. में मिलती है | हमारे शरीर की भाँति उसके भी हड्डियाँ और नसे 
:.- होती हैं | हाथों पैरों की बनावट भी अधिकतर रूप में मिलती है । 
.. हमारे शरीर के भीतर जिस प्रकार जो अवयव होता है, बनमानुष के 
._ शरीर में वह उसी प्रकार मिलता है । शरीर निर्माण की एक-एक बात 
._ एक दूसरे से मिलती है | हमारे मुख में बत्तेस दांत होते हैं, उसी 
._ ग्रड्नर बनमानुष के मुख में भी बत्तीस दांत होते हैं| मनुष्य के आमा- 
._ शय में पाचन क्रिया के लिए जो विशेषता पाई जाती है, वही बनमानुप 
.. और बन्दरों के आमाशय में पाई जाती है | _ 

....._ डाक्टर जान बुड ने अपने एक लेख में लिखा था-मनुष्य के 
. लिए मांस का भोजन, उसकी प्रकृति से मिन्न है। उसका स्वाभाविक 
. आहार फल और शाकहै।... 
प्रोफेसर बिलियम लारेंस का कहना है-मनुष्य के दांतों और 
. आमाशय की बनावट, मांशाहारी जीवों से बिल्कुल भिन्न हे | जब 
. मनुष्य के दांतों, जबड़ों ओर आमाशय की बनावट पर विचार किया 
. जाता हैं तो स्पष्ट प्रकट होता है वह कि वह फलांहारी ओर शाकाहारी 
छीव मात्र है! 55 
फ्रांस के प्रसिद्ध विद्वान पियर गेसेश्डी का कहना है-- मैंने मनुष्य 
.._ ज्ञीवन का जहाँ तक श्रध्ययन किया है और जहाँ तक उस पर विचार 
किया जाता है, उसके आधार पर मैं गव॑ के साथ कह सकता हूँ कि 
... मनुष्य फलाहारी जीव है | जो लोग मांसाद्वारी बताते अ्रथवा मांस का 


७०. [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


आहार करते हैं, वे भूल करते हैं ओर अपने शरीर एवम्‌ जीवन, दोनों 
को नष्ट करते हैं । द 
फ्रांस के माननीय विद्वान प्रोफेसर बेरनकूवे ने लिखा है--मनुष्य 


का शरीर देखकर ०ह सहज ही जान पड़ता है कि उसका भोजन फल 
आर शाक है | मांसाहारी जीवों के साथ, उध्क्ी तुलना कभी नहीं की व 
जा सकती | अन्य जीवों में बनमानुष एक ऐसा जीव है जिससे मनुष्य 
बिल्कुल मिलतां-जुलेता है। बन्दर और बनमानुष फल और शाक- 


सब्जी खाते हैँ, अतरव मनुष्य का भी यही आहार है। 


जमन के एक नामी विद्वान प्रोफेसर शाक व्हुसन ने लिखा हें+- 


मनुष्य मांस का स्वमांवतः विरोधी है ओर इस बात का सबसे बड़ा 
प्रमाण यह है कि उसके दांतों ओर आमाशय की बनावट बन्दरों और 


बनमानुषों ते मिज्ञती है।ये दोनों जीव फल और शाक-सब्मी खाते. 


हैं, मनुष्प का मी स्वाभाविक यही भोजन है | 


ऊपर की सम्मतियों ओर विचारों से बार-बार एक ही बात का... 
समथन होठा है | मनुष्प के भोजन के सम्बन्ध में ओर भी बहुत सम्म- । 
तियां दी जा सकती हें, परन्तु उन्हें अनावश्यक समझकर यहाँ पर छोड़ 
दिया जाता है । प्रसिद्ध-प्रसिद्ध डाक्टरों, वैज्ञानिकों और शरीर-शामस््र के 
ज्ञाताओं के इन विचारों से स्पष्ट रूप से निश्चय हो जाता है कि मनुष्य. 


यदि अपने इस स्वाभाविक भोजन पर ही अपना निर्वाह करे तो बहुत 
सुखी, स्वस्थ ओर ममुष्योचित कार्य-पढु बन सकता है । 
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लोगों ने मनुष्य के भोजन के सम्बन्ध में फलों के साथ वाॉनस्पतिक _ 


पदार्थो--शाक-सब्जी आदि को भी अनुकूल प्रमाणित किया है, इससें 


सन्देह नहीं कि मनुष्य के लिए शाक-सब्जो आवश्यक और उपयोगी 
भोजन हे, परन्तु उसमें फल सर्वोत्तम है | शाक-सब्नी के सम्बन्ध में 
बिशेष बात यह है कि यह उस अवस्था में खाने के योग्य होती है जब बह 
आग पर पकाई जाती है | इसके लिए महात्मा गांधी की एक सम्मति 
पहले दी जा चुकी है । फलों ओर वनस्पति के सम्बन्ध में उन्होंने आगे 


 कलों के सम्बन्ध में संसार के विद्वान |... ७१ 


चलकर फिर लिखा है, जो विषय की उपयोगिता को ओर भी स्पष्ट 
. करता है, इसलिए, उम्रको ज्यों का त्यों नीचे दिया जाता है-: 
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मनुष्य न तो मांस को अपना आहार बनाकर जीवित रहना चाहता है 
. और न शाकसब्जी पर। बह तो कन्द और फलों को ही क्शिष रूप 
से अपना भोजन समझता है और उसी पर वह जीवित रह क्षकता है । 
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...... वैज्ञानिकों ने इस बात की मी परीक्षा की है. -कि मनुष्य की जरूरत 


.. के लिए जिस प्रकार के तत्वों की आवश्यकता हे, वे सत्र फलों में पाये 
] जाते हैं। केला, नारज्ली, छुह्वरा, श्रंगूर, सेब, बाद/म, अखरोट, किश- 


अल तट 


७२ ......[ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


मिश ओर गरी आदि आदि मनुष्य को जीवन-शक्ति प्रदान करने वाले 
शत प्रति शत अंश होते हैं। इन वैज्ञानिकों का यह भी कहना है 


कि मनुष्य को अपना भोजन पकाने की कोई जरूरत नहीं है | सूर्य की धूप 
में पके हुए फल ही उसके लिए काफी हैं, इस बात को वे लोग साबित _ 
करते हैं। उनका यह भी कहना है कि अन्य जीवों को अपना भोजन 
पकाने की क्यों आवश्यकता नहीं होती, फिर मनुष्य को क्‍यों है ?! उनका... 
कहना है कि पकाने से, पदार्थ वी जीवन-शक्ति नष्ट हो जाती है। 


इसलिए कदापि भोज्य नहीं हो सकते । 


फलों की आवश्यकता और उपयोगिता पर अरब अधिक लिखने की... 


जरूरत नहीं है । 


.. संसार की जातियों में फलाहार का प्रभोव |. 
.. मानव समाज में यद्यपि भोजन की व्यवस्था बहुत बिगड़ गई है, 
फिर भी प्रत्येक जाति ओर समाज में प्राकृतिक भोजन का उपयोग पाया... 


जाता है. किन्तु कहीं पर कम ओर कहीं पर अधिक । 


जेसा कि पहले बताया जा चुका है कि भोजन कीं इस प्राकृतिक 

व्यवस्था को बिगाड़ने वाला नवीन सम्यता का वित्रास है | इसलिए संसार 
के सभी देशों ओर जातियों की यदि सामाजिक ओर व्यवहारिक अवस्था 
का पता लगाया जाय तो उसके भीतर अभी इस बात के बहुत प्रमाण. 
मिलते हैं जिनमें मालूम होता है, कि उस प्राकृतिक भोजन का श्रमी 
बहुत कुछ प्रयोग होता है । इस लेख में. संसार की भिन्न-भिन्न जातियों 
आर समाजों की अवस्थाओ्ं की छानबीन करके यह देखना है कि जो 


लोग फलों का भोजन करते हैं, उनके जीवन में, अन्य मनुष्यों की 


अपेत्ता, जो अ्रप्रकृतिक भोजनों के अभ्यासी है, क्‍या प्रभाव पड़ता है। 
प्रत्येक देश ओर जाति के स्त्री-पुरुषों की भोजन सम्बन्धी परिध्थिन 
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संसार की जातियों में फलाह्वार का प्रभाव ] ७३े 


ः तियों का अध्ययन करने पर, उनके तीन विभाग करने पड़ते हैं | पहले 
.. विभाग में वे लोग हैं जो मजदूरी या पारिश्रमिक कार्य करते हैं। इन 
... अ्रमजीवियों में मजदूर, किसान और साधारण स्थिति का गरीब-समुदाय 
हे है । दूसरे विभाग में वे लोग हैं तो पहले विभाग वालों से कुछ ऊपर 
हैं ओर आर्थिक अवस्था में मध्यम श्रेणी के गिने जाते हैं। तीसरे 
विभाग में वे लोग हैं जो सम्पत्तिशाली, रईस, उच्चशिक्षित ओर समर्थ 
व्यक्ति हैं। इन तीन विभागों दी अवस्था, अलग-अलग है। इनमें 
अन्तिम विभाग अप्राकृतिक भोजनों का बहुत अधिक अभ्यासी है | 
दूसरा विभाग वानस्पतिक पदार्थों का भोजन करता हुआ, यथासम्भव 
मांस, मदिरा, मछली, अन्डा आदि अस्वामाविक भोजनों का भी उप 
योग करता है। किन्तु पहला विभाग प्राकृतिक भोजनों का श्रधिक 
है आआ लेग फल, अनाज ओर शाक-भाजी पर ही अपना 
न जीवन-निर्वाह करते हैं | यहाँ पर अनाज के सम्बन्ध में थोड़ा सा प्रकाश 
. डालना आवश्यक है। अनाज के नाम से जो वस्तुए पुकारी जाती हैं 
वे वास्तव में वानस्पतिक पदार्थ हैं ओर उनमें तथा फलों में कोई 
अन्तर नहीं है। प्रत्येक अनाज भी फल ही है किन्‍्त उनका उपयोग 
मनष्य आग में पकाकर या भूनकर करता है, इसलिए वे सत्र फलों की 
.. आझपेक्षा; मध्यम श्रेणी के हैं। फल, अनाज ओर शाक-8ब्जी-ये तीन 
. भोजन प्राकृति तथा वानस्पतिक भोजन हैं, इनमें फल सर्वोत्तम ओर 
- अनाज तथा शाक-भाजी मध्यम श्रेणी में हैं । 
.... ऊपर की विवेचना के अनुसार, अनुष्य समाज तीन श्रेणियों में 
. विभाजित होता है । तीनों श्रेणियों के अलगअलग मोजन क्या हैं 
. यह भी ऊपर बताया जा चुका है। अ्रब नीचे प्रत्येक देश ओर जा। 
. के लोगों की, इन तीनों श्रेणियों के अनसार भोजन व्यवस्था देखकर इस 
. बात पर प्रकाश डालना है कि उनमें, किसकी कैसो अवस्था है ! 
... सब्र से पहले हम. अपने देश की अवस्था पर विचार करना चाहते 
. हैं। भारतवरष, स्वभावतः अध्यात्मवादी होने के कारण प्राकृतिक भोजनों 


कक 
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का ओर विशेषकर फलों का अनुयायी रहा है किस्तु आज उसका वह 


समय नहीं रह्य, इसीलिए उसके विचारों ओर छिद्धान्तों का खो जाना 
असम्भव नहीं है | अन्य देशीय जातियों ने उसके खान-मन में, व्यवह्य र 


वर्त्ताव के ओर धार्मिक भावों में कितना उलट-पलट कर दिया है, यह 


सब यहाँ बताने की आवश्यकता नहों है। बरन्‌ बह इतनी साधारण हो 


गई है कि उससे स्ंसाधारण अपरिचित नहीं है। इस अवस्था में, 


उसके खाने-पीने का जीवन भी; कुछ का कुछ द्ोगई है। किन्तु फिर 
भी ऐसी बात नहीं है कि प्रकृति का प्यारा दुलारा भारत, प्रकृति 


की ओर से बिल्कुल विमुख हो गया हो । देश में दूसरी और तीसरी 
अ्णी के लोग“-जेसा कवि ऊपर विभाजित किया गया है“ 


ग्राकृतिक भोजनों से भिन्न भोजन करते हैं। किन्तु तीसरी श्रेणी 
की अपेक्षा, दूसरी की अवस्था सन्‍्तोषजनक है | पहली श्रेणी के लोगों 
में फल ओर प्राकृतिक भोजन ही प्रायः पाया जाता है| उनको उच्चकोटि ._ 


के फल नहीं मिलते, साधारण से साधारण स्थानों में जो फल पाये जाते 
हैं, उन्हीं का वे लोग ब्रड़ी रुचि के साथ उपयोग करते हैं ओर तरह-तरह 
से उनको खाते हैं | अनाज के दानों को वे लोग कच्चे ओर पक्के-- 


दोनों तरह से प्रयोग करते हैं | दूध, मट्ठा, मक्खन, घी, अनाज, साग- 


सब्जी ओर फल--यही उनके भोज्य-पदार्थ हैं, देश की निधनता के 


कारण, तीसरी श्रेणी के लोगों को ये भोजन भी समय-समय पर पेट मर 


नहीं मिलते, फिर भी वे प्रत्नन्न, प्रथत्नशील, परिभ्रमी ओर तन्दुरुस्त होते 


हैं । देश की इन तीनों श्रेणियों के लोगों की शारीरिक अवस्था की ठुलना 
करने से, कोई भी व्यक्ति. यह समझ सकेगा. कि बानस्पतिक पदार्थों का: 


भोजन करने वाले, अन्य लोगों की अपेनज्ञा कितने मोटे, खस्थ ओर 
बलवान होते हैं । जो लोग मुल्यवान किन्त अप्राकृतिक भोजनों के 
अमभ्यासी होते हैं, वे किस प्रकार नाजुक मिजाज़, दुबल शरीर, शक्ति 
आर समाध्यहीन:तथा दुख और कष्टों को मेलने में कातर होते हैं, यह 

गे आतानो से समझा जा सकता है | इन तीनों श्र णियों के लोगों की 


* ५: न 
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डूस अवस्था का कारण क्या है ? मजदूरों, किसानों ओर उनकी स्त्रियों 


में कितना स्वास्थ्य, मांस, और रक्त होता है, इसका परिचय उनके शरीर 
देते हैं। उनमें नाज़ ओर अदा का सौन्दर्य नहीं होता, उनके बस्तरों में 


आँखों को चकाचोंघ करने वाली सफाई, तथा चब्क नहीं होती 


किन्तु उनके 'शरीरों में स्वास्थ्य ओर बल होता है, उनके जीवन में 


... औमारियों का सहज ही आक्रमण नहीं होता । उनके शरीर सर्दी, गर्मी 


तथा अन्यान्य उत्पात्‌ सहने की अ्पूष -शक्ति रखते हैं। जिन्होंने देहातों 
की अवस्था का अध्ययन किया है नअथव। जो गाँवों की परिस्थितियों से 
अपरिचित नहीं हैं, उनको यह बताने की अवश्यकता नहीं है कि वहाँ 
जब संग्रोगवश कोई किसी बीमारी में अतित होता है तो वह बिना किसी 
उलभन ओर चिक्रित्ता के अपना काम करता रहता है | वह अपनो उस 
चीमारी की परवाह नहीं करता । वे साधरख विचार वाले होते हैं | बीमारी 
के सम्बन्ध में, हमने उनको बहुत अधिक यह कहते सुना है कि जितने 
दिनों का कष्ट बदा है, उतने दिन तो उतका भोग करना ही पड़ेगा | 
सप्रय हो जाने के बाद ही बीमारी अच्छी हो सकती है, चाहि दवा की 


. जाय चाहे न की जाय | हमने खूब देखा हे कि वे महीनों बीमार पढ़े 


रहते हैं ओर अपने आप शअ्रच्छे हो जाते हैं । 


... उन लोगों के शरीरों की इस अ्वध्था को देखकर क्या कोई यह बता 
सकता है कि उनके शरीर इस प्रकार पत्थर और लोहाः क्यों होते हैं ? 
क्या कोई इस बात का उत्तर देगा कि प्रकृति ने कोन-सी शक्ति उनके 
शरीर में भर दी है, जिससे वे संसार के बड़े से बड़े ऋआमों को हँसते खेलते 


सहन करते हैं ? हम्तारा यह विश्वास है ओर कोई भी समझदार व्यक्ति, 
. यदि सोचेगा तो वह समझ सकता है कि उनके शरीर में इस प्रकार की 


'शक्ति उत्पन्न करने वाले फल आदि--प्राकृतिक भीजन के अतिरिक्त 
ओर - कोई नहीं है। यह फलों का गुश है--यह उनके स्वाभाविक भोजन 


का परिणाम है ओर कुछ नहीं !! 
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हम संसार के दूसरे-दूसरे देशों के लोगों ) इस अवस्था का विवे- 


चन सामने रखकर पाठकों को बताना चाहते हैं कि फलों और प्रकृतिक 


भोजनों में जो गुण है, वह गुण ओर शक्ति, अन्य भोजनों से किसी 


प्रकार नहीं प्रात हो सकती। विस्तारमय से अधिक न लिखकर प्रत्येक. ०“ 


देश ओर जाति की अवस्था को व्यक्त करते हुए यह बताने की चेष्टा 


करेंगे कि वहाँ पर सब्र से अधिक शक्तिशाली, स्वस्थ ओर सुखी कोन 4 
लोग हैं और उनके कॉन-से भोजनों का जीवन के लिए वह या 


आशीवांद है ! 


अफ्रीका के लोग स्वस्थ ओर नीरोग पाये जाते हैं । उनमें कुछ लोग रा. 
तो बहुत ही परिश्रमशील ओर वलशाली होते हैं, उनके बल, पौर्ष ओर. 
आरोग्थ की प्रशँसा करते हुए प्रोफेसर राबटसन स्मिथ ने लिखा है कि. 
अफ्रीका के लोगों में ईटों के ठोनेवाले, अद्भुत परिश्रमी ओर ताकतवर. 
होते हैं । उनकी इस ताकत को देखकर जब पता लगाया गया तो मालूम... 
हुआ कि वे लोग केवल फल, रोटी ओर दूध का उपयोग करते हैं।... 

जिन्होंने अरब के लोगों को देखा है, वे जानते हैं किवे लोग... 3 
किस प्रकार शरीर के विशाल, फुर्तीले ओर ताकतवर होते हैं। वे... । 
परिश्रम करने में असाधारण ओर बलवान होते हैं। वे अपने जीवन में... 


केवल फलों ओर दूध का उपयोग करते हैं । 


ब्राजील के रहने बाले गुलाम लोग बहुत हृश्पुष्ठ और मबबूत 
समझे जाते है। वे अत्यन्त परिश्रम ओर अधिक से अधिक बोका अपने. 


हाथों से उठाकर बहुत दूर तक ले जाते हैं। उनके सम्बन्ध में क 


जाता है कि ढाई-ढाई मन के बोरों को लेकर वे दो दो मील तक बिना... 


आझाराम किए, चले जाते हैं। वे लोग बीमार बहुत कम होते हैं। उनका 
भोजन फल ओर चावल, रोटी होता है ! 
राबोडिजेनरो के गुलामों की भी इसी प्रकार प्रशंसा है। उनका शरीर 


बहुत मजबूत ओर गठा हुआ होता है । लागोश्रायारा के मजदूरों के 
लिए कहा जाता है कि वे बहुत तन्दुरुत्त ओर भयानक परिश्रमी होते. 
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रा हैं! पीरू, तोबसों, एज्रडेमंज, कुरू, न्यूहेत्रीडीज, सेंडविच, जापान एवम्‌ 
. अन्यान्थ द्वीपों के रहने वाले अपने सुगठित शरीर, परिश्रम और बल 
. के लिए बहुत प्रसिद्ध हैं| वे लोग फल ओर रोटियों को छोड़कर ओर 


कुछ नहीं खाते । 
कनारी द्वीप के लोग भी बड़े वलवान होते ह। वजन में भारी से 


... आरी बोमे को वे लोग उठाकर बड़ी आसानी से जहाँ चाहते हैं, पहुँचा 


देते हैं । एक बार की घटना है कि कनारी. का एक मल्लाह बहुत भारी 
बोफे को अकेले उठाकर कहीं अन्यत्र ले गया । उसी बोफे को उठाने में 
अमेरिका-निवासी चार-पाँच आदमी लगे रहे ओर असमथ रहे | इनके 


. ओडनों के सम्बन्ध में कहा जाता है कि ये लोग मोदी-मोटी रोटी, फल 
..._ एवम्‌ तरकारी छोड़कर ओर कुछ नहीं खाते । 


अमेरिका के चिली लोग अपने परिश्रम के लिए बहुत प्रतिद्ध हैं 


वे लोग मजदूर हैं और खानों में काम करते हैं । वे इतना अधिक परि 


अ्रम करते हैं कि देखकर आश्चय होता है । ये लोग अंजीर के फल 
और रोदी खाते हैं, ओर अपने कठिन कामों से दूसगें को चकित 


। . कर देते हैं। 


चीन के लोग अपनी होशियारी ओर मजबूती के लिए मशहूर 


.. हैं। वे शरीर से इतने शक्तिशाली होते हैं कि बड़ा से बड़ा बोफा लादे 
.. चें जहाँ चाहें घूमा करें परन्तु उन्हें कुछ कष्ट नहीं होता। कैशटन के 
< रहने वाले कुली तो अपने परिश्रम के लिए बहुत विख्यात हैं । वे 
...._ आरी से मारी बोझ उठाकर ले जाने में ओर अपनी-अपनी शक्ति का 
.... अदशन करेने में अपूर्व काम करते हैं । ये लोग यथासम्भव फल और 
... चावल खाते हैं । 


रूम में 'किबरस नामक एक द्वीप है। वहाँ के मजदूर मांस से 


.... घृणा करते हैं और फलों से बड़ी रुचि रखते हैं। उनमें इतनी जीवन- 
..._ शक्ति होती है कि सत्तर बष के बुडढे भी, जवानों की तरह अकड़कर 


चलते हैं। उनके स्वास्थ्य और पौरुष को देखकर कभी . अनुमान नहीं 
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होता है कि ये इतनी अधिक अ्रवस्था के हो सकते हैं | उनके शरीर बड़े 
दृष्ट-पुष्ट होते हैं । उनके विचार शुद्ध ओर संयमशील होते हैं । अपनी 
ईमानदारी के लिए वे लोग बहुत प्रसिद्ध हैं | 

मिश्र के कृषकों के भोजन की सादगी देखकर आश्चर्य होता है। 
उनके शरीर में परिश्र+ पूण कार्य करने में, तिजली की शक्ति होती 
है। वे हृद्ट कं होते हैं। उन लोगों में से जो नाव चलाते हैं दे 
बहुत ताकतवर होते हैँ। उनका. भोजन फल ओर अनाज मात्र होता 
है | उनके साधारण भोजन का अद्भुत प्रभाव देखकर विध्मय होता है । 

इज्जलेण्ड में लंकाशायर ओर याकंशायर के मन्दूर लोग फल 


ओर तरकारियाँ खाते हैं। किन्तु परिश्रम करने में वड़े बलवान होते... 


हैं। यह देखा जाता है कि उनके साथ जो लोग माँस, मदिरा 
ओर मछली का सेवन कररने वाले होते हैं वे उनका मुकाबिला नहीं 
कर सकते । उसका फल यह होता है कि इन मांसाहारियों की अपेक्ता 
उनको वेतन भी अधिक मिलता हे | 

इंगलड के देहातों के सम्बन्ध में म० ऊकिंग्सफोड ने लिखा है कि 
पहले जमाने (में यहाँ के हेहातों में मांस-मदिरा से बड़ा परहेज किया 
जाता था | उस समय यहाँ के निवासी बड़े ताकतवर होते थे। आज 
भी उनमें बहुत कुछ परहेज की मात्रा पाई जातो है, किन्तु उन्हीं लोगों 
में जो गरीब तथा मजदूर हैं, ओर इसीलिए दूसरों की अपेक्षा वे गरीज्' 
झोर मजदूर शक्तिशाली तथा बलवान पाये “जाते हैं। वहाँ के लोगों 
: में देखा जाता है कि जो मांस का आहार करते हैं, पच्चीस वर्ष की 
अवस्था में हो, उनके शरीर का बहुत अधिक हास हो जाता है । यह 
भी देखा गया है कि मांसाहारी परिवार के लड़के और लड़कियाँ भी: 
स्वस्थ ओर मजबूत नहीं होती | 

मि० स्माइल ने किम्बरलेंड के देहततों की अवस्था पर लिखा है 
कि यहाँ जो मांस-मदिरा का उपयोग करते हैं उनकी अपेक्षा वे लोग 
यहाँ काफी स्वत्थ, बलवान और परिश्रमी पाये जाते हैं जो दूध, फल 
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रोटी और तरकारी खाते हैं ओर सदा उसी प्रकार के भोजन पर अपना 
निवांह करते हैं । ३ 
मि० हेनरी ने एक स्थल पर लिखः है कि प्राचीन काल में 


 आगरेन लोग अत्यन्त बलिष्ठ, सुगठित शरीर ओर परिश्रमी होते 


थे। वे लड़ाइयाँ लड़ने, परिश्रम के काय करने, पैरों से लम्बी 
यात्रा करने आदि में बहुत प्रसिद्ध थे, परन्तु जब से उनके भोजन 
में प्रकृतिक पदा था के स्थान पर मांस, मदिरा ओर अंडे, मछलियों ने 


अधिकार किया है तब से उनकी शक्ति बराबर धथ्ती जाती है ओर 


उनके शरीर को वह अवस्था भी अब नहीं रह गई । यह भी देखा जाता 
है कि जो लोग अपने जीवन में फलों ओर तरकारियों का सेवन करते हैं 
वे उनकी अपेक्षा कहीं स्वस्थ ओर अच्छे हैं जो भोजन में इनके 


. विरोधी हैं । 


फ्रांस के किसानों ओर मजदूरों की अवस्था उतनी अच्छी नहीं है. 
जितनी की और जगहों के किसानों ओर मजदूरों की पाई जाती है | इनमें 
रोटी के साथ मांस ओर उसका शोरवा खाने की चाल है | वहाँ के कुछ 
ज्लों में तो अपग्राकृतिक भोजनों की प्रथा बहुत बढ गई है, परन्तु 
कहीं-कहीं पर कम है| जहाँ कम है, वहाँ पर मांस और मदिरा त्योहारों 
में उपयोग किया जाता है। मि० किगिसन फोड ने लिखा है कि यहाँ के 
लोगों का स्वास्थ्य ओर शरीर का बल पाशविक भोजन के कारण दिन 


पर दिन घटता जाता है। 


प्राचीन काल में यूनान के लोग केवल फलों का भोजन करते 


. थे ! जिस समय की ये बातें हैं, उत समय यूनान के लोग बड़े परिश्रमी 
.. स्वस्थ और ब्लवान होंते थे । उन लोगों को फलों और व्यायाम के 
.._ सम्बन्ध में शिक्षा मिलती थी, परन्तु इधर कुछु समय से यहाँ भी मांस 

. को खाने की प्रथा जारी हो गई है। अमीर और बड़े आदमी तो मांस- 


मदिर खाते ही हैं । समाज के साधारण लोग भी उसका सेवन करने 


. लगे हैं । इनका परिणाम यह हुआ है कि यूनान के लोग सुस्त और 


० [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


विकम्मेयने के लिए मराहूर हो रहे हैं। एक पत्र का कहना है कि 
यूनान के लोगों की इस शारीरिक अवस्था का कारण उनका मांस- 
मदिर का सेवन है । । 


: परन्तु यूनान में ही कुछ लोग पाये जाते हैं जो मांस के भोजन 

से परहेज करते हैं।ये लोग अजीर, श्रैगूर किशमिश ओर अनेक . 
प्रकार के फलों के साथ रोटी भी खाते हैं। ये लोग बहुत मजबूत, _ 
बलवान और परिश्रमी होते हैं । इनका स्वभाव सदा शान्त और प्रसन्न _ 
रहता है । वहाँ के कारखानों में देखा जाता है कि जो मजदूर मांस _ 
से परहेज करते हैं वे लोग फल, रोटी और साग-भाजी खाते हैं और 
झांस खाने वालों की अपेज्ञा बड़े हयटे-कय्टे तथा परिश्रमी होते हैं। 
इज्धलैंड के मजदूरों के साथ कोयले की खानों में जो आयरलेण्ड ._ 

के मजदूर काम करते हैं वे बड़े परिश्रमी और बलवान पाए जाते हैं। _ 


इसका कारण यह है कि वे लोग मांस नहीं खाते। 


इटली के किसान बहुत शक्तिशाली ओर. मेहनती होते हैं।वें 
अपने खेतों में काम करते हुए. कभी थकते नहीं। उनके शरीर सुन्दर _ 


एवं मजबूत होते हैं । उनका भोजन वनस्पति पदाथ होता है | 


जापान के सम्बन्ध में विशेष बात यह है कि वे लोग न केवल 
थांस से ही परहेज करते हैं बल्कि दूध और उससे बनी हुईं चोजों से ._ 
भी परहेज करते हैं। वे अधिकतर फल, शकरकन्द, चावल ओर दाल 


खाते हैं। जिन लोगों ने जापान का इतिहास लिखा है उन्होंने जापान. 
के निवासियों की बड़ी प्रशंसा की है। उनका स्वास्थ्य, मजबूत शरीर 


आर उनकी ताकत सदा प्रशंसा के योग्य है। वे पैदल यात्रा करने में 


ओर भारी बोमा उठाने में बड़े बहादुर होते हैं । 


माल्या के लोगों के सम्बन्ध में यह बात प्रसिद्ध है कि वे लोग 
फलों के अतिरिक्त सब्जी-तरकारी और रोटी खाते हैं वे लोग बड़े 
भोटे ताजे पर बलवान होते हैं, उनका स्वास्थ्य बहुत अच्छा होता है 


और वे लोग बीमार बहुत कम होते हैं । 


5५20 रा ्क ) ' 42 52722 44६ 
42222 0066 2002 00275: 


संतार की जातियों में फलाहार का प्रभाव ] व्पश 


|... मैक्सिको के रहने वाले, साधारण अनाज %ी रोटियों ओर फलों 
. का सेवन करते है, परन्तु शरीर से वे इतने बहादुर होते हैं कि मांस 
. खाने बाल मजदूर उनका किी प्रकार सामना नहीं कर सकते। उनके 
 अन्ञ इतने मजबूत होते हैं कि देखकर आश्चय होता है | 
... नावें के लोग बहुत दीर्घायु हुआ करते हैं वे सदा प्रसन्न ओर 
_सन्दुरुस्त भी पाये जाते हे | उन लोगों के सम्बन्ध में प्रशंसा करते 
. हुए, डा० ब्र क ने लिखा है कि उनके स्वास्थ्य ओर अधिक आयु का 
. कारण उनके भोजन की सादगी है। कहा जाता हे कि नाव के कुछ 
. भागों में लोग मांस के भोजन के नाम से भी अनजान हैं। वे लोग 
. चहुत सुन्दर और तनदुरुस्त होते हैं । पहाड़ों पर चदने में वे बहुत 
. परिश्रम करते हैं । 
... पैलिस्यइन के कृषक, मांस से इतना परहेज , करते हें कि उसको 
. खाना तो दूर रहा, उसको छूते तक नहीं हैं । वे लोग अंगूर, खरबूजा, 
. तरबूज; कद, बहुत खाते हैं | इसके अतिरिक्त वे चावल, खमीरी रोटी 
. का भी आहार करते हैं। उनके फलाह्वार के कारण ही उनके दाँत 
. बहुत सफेद होते हैं ओर उनका शरीर बहुत मोदाताजा होता हे। 
. उनमें बल ओर पुरुषार्थ बहुत पाया जाता है। 
रूस के मजदूर ओर किसान बड़े बलवान ओर परिश्रमी होते हैं । 
. उनमें इतना पुरुषार्थ होता है कि नब्बे व के बुडढ़े भी मेहनत का 
< काम करते हुए. देखे जाते हैं। उनका भोजन साधारण होता है । वे 
लोग रोटी के साथ लहसुन का बहुत प्रयोग करते हें | 
....  सेराल्यून का जल ओर वायु मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए बहुत 
खराब है लेकिन वहाँ के नित्रासी फिर भी स्वस्थ्य ओर प्रसन्न चित्त पाये 
जाते हैं | उनके शरीर हुई कई ओर मजबूत होते हैं। उनकी अवस्था 
. भी बहुत बड़ी होती हैे। उनके इस सुखी जीवन का कारण केवल यह 
. है कि वे लोग फल बहुत खाते हैं । 

..  रुपरना के निवासी कितने मजबूत ओर ताकतवर होते हें, 
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इसका अनुमान इससे हो जायगा कि वहाँ का एक एक आदमी पाँच- 
पाँच मन तक का बोझा उठा सकता है। अमेरिका के एक विद्वान्‌ 
चैस ने उनके सम्बन्ध में लिखा है कि वहाँ के लोगों का मजबूत शरीर 


ओर परिश्रम देखकर मुझे अश्चर्य होता है | वे लोग फल और बहुत 


साधारण भोजन खाते हैं ! 


हस्पानियाँ में मूर के मजदूरों की दशा देखकर क्सान सी० एफ . 


ने लिखा है कि उनमें शारीरिक शक्ति बहुत हो अ्रधिक होती है। वे 
लोग बहुत भारीभारी बोर उठातें हैं और वे गेहूँ की रोटियों के _ 


साथ अंगूर खाते हैं। वहाँ के लोगों के सम्बन्ध में यह कहा जाता है 


कि वे लोग ५० मील तक बड़ी आसानी के साथ यात्रा कर सकते हैं. 
और घोड़े की खवारियों के साथ दोड़ लगाने में भी ग्राश्वयंजनक 


काम करते हैं । 


कुस्तुनतुनियाँ के मल्‍लाह और माशकी लोग योरप में हइ-कई 


और बलवान होने के लिए, प्रसिद्ध हैं। वे निर्मम ओर साहसी होने _ 


के साथ-साथ वीर तथा बहादुर भी होते हैं। वें लोग ककड़ी, अज्ञीर; 


शहतूत, खजूर तथा अनन्‍्यान्य प्रकार के फल खाते हैं। रोटी ओर ः 
तरकारी खाने की भी उनमें प्रथा हे । तुके लोग लड़ने में कितने बहादुर. 


होते हैं यह बताने की आवश्यकता नहीं है। वे स्वस्थ ओर परिश्रमशील 


होते हैं। उनका स्वभाव बहुत साधारण और शरीर की बनावट थे 
बहुत सुन्दर होती है । उनको बानस्पतिक पदार्थों से बड़ा प्रेम होता हे. 


प्रायः देखा जाता है कि जब साइकिल चलाने वालों की दौड़. 
होती है तो उनमें भिन्न-भिन्न विचारों के लोग सम्मिलिति होते हैं। 
उन दौड़ों में जो सब्र से आगे गया है उसके सम्बन्ध में पता लगाने से 
मालूम हुआ है कि उसमें यह विशेषता थी कि वह फल ओर 


वानस्पतिक पदार्थों का भोजन करता था । 


पैदल की दौड़ में देखा जाता है कि जो लोग मांसाहारी तथा _ 
मदिया आदि का सेवन करने वाले होते हैं, वे सदा दौड़ में पराजित _ 
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.. होते हैं। इस प्रकार की जितनी भी बाते देखी जाती हैं, उनसे इस 
... सिद्धान्त की पुष्ट होती है कि फलों और वनस्पतियों में, मनुष्य-जीवन 
को पुरुषार्थ प्रदान करने वाली, एक अपूर्व शक्ति होती है । 

ससार के भिन्न-मिन्न देशों ओर जातियों के भोजन का व्योरा 
.. देकर ऊपर जो उनकेबल ओर पराक्रम का निर्णय किया गया है 
उससे भी यह प्रमाणित हो जाता है कि फलों और वनस्पति पदार्थों का 
.. आ हार करने से शरीर में कितनी शक्ति पैदा होती है। संसार के प्रायः 

सभी देशों में देखा जाता है कि उनके गरीत्र, मजदूर ओर किसान 

अपनी असमथता के कारण मांस-मद्रि का उपयोग नहीं कर सकते, 
... किन्तु उनकी असमथता का परिणाम यह होता है कि उनको उनसे 
स्वास्थ्य और शक्ति प्राप्त होती है | 

महात्मा गाँधी ने इद्धलेंड के सम्बन्ध में लिखा है-- 

468 876 शाक्षाए 7 ॥ क08]0870 ए]0 ॥87०७ 
णि0व 8 एप76 .7परं+व७, 074 ज़रवा0 ॥8ए8 #९९०ए१७१ 
486 768768 0 07 ०50960४७॥06. 7067 ए़७/० 9०099 
छ0 400% 40 कांड कां७, 706 076 07 #० ४2075 इ0एप 
9768 00 8779ए 07 00 ००र्ग्नत७8४०7० 00 ॥60६६॥ 

इज्जलड में ऐसे बहुत से आदमी हैं जिन्होंने फलाहार करके, फलों 
की परीक्षा की है। उनके फलाहार करने का कोई धार्मिक बन्धन नहीं 
था, बल्कि उसका सम्बन्ध रखास्थ्य से था, उन्होंने अपने अनुभवों के 
आधार पर फलों के भोजन की बड़ी प्रशंसा लिखी है । 
..... एक जन डाक्टर ने फलों के भोजन पर एक बड़ी सुन्दर पुस्तक 
लिखी है ओर मिन्न भिन्न प्रकार की दलालें देकर यह बताया है कि 
मनुष्य को क्यों फलों का आह्वार करना चाहिये। कुछ लोगों ने तो यह 
.. भी अमाणित किया है कि यदि मनष्य केवल फलों का आहार करे तो 
उसे बीमारियाँ नहीं हो सकतीं । कुछ लोगों ने तो फलों के प्रयोग से 
... मिन्न-मिन्न बीमारियों को दूर करने की व्यवस्था भी बताई है। 
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शाक-भाजी की तुलना में फल्ाहार 
मांसाहार की अश्वाभाविक्रता के सम्बन्ध में पहले ही निवेदन 


किया जा चुका है। उससे पाठकों की समझ में यह अच्छी तरह आ _ 4; 


गया होगा कि मानव जीवन के संसक्षण अथवा विकास के लिए मांस. 
बिलकुल ही आवश्यक नहीं है। फलाहार की सर्वोत्तमत्ता के विषय में. 
संसार के अनेक विद्वानों की सम्मतियाँ भी विछुले प्ृष्ठों में दी जा चुऑऔी 
हैं । यहाँ मांसाहर के सम्बन्ध में कुछ भी अधिक न लिखकर हम केवल 
उन अन्य आहारों की सदोषता अथवा निर्दोषता की परीक्षा करेंगे जो... 
हमारे जीवन में प्रभावशाली स्थान रखते हैं। उन आहारों में शाक- _ 
भाजी, अन्न तथा इन दोनों के सहायक रूप में मसाले उल्सेखन्योग्य 
हैं। इस सम्बन्ध में यहाँ जो कुछ निवेदन क्रिया जायगा उससे आशा 


है, फलों की सर्वोत्तमत्ता की बात ओर भी स्पष्ट हो जायगी । 


डाक्टर टिबुल्स ने 'मोजन ओर स्थ्रास्थ्य नामक पुस्तक में लिखा 
हैः--जिनका स्वास्थ्य अच्छा है, जिन्हें पेट की कोई शिकयत नहीं है. 
ओर जो मुस्तैदी से काम में लगे रहते हैं वे सभ्म तरह की तरकारिया, 
है वे किसी भी तरह पकाई गई हों, बिना हझेिसो हानि को आशंका 
के खा सकते हैं | हाँ केवल इतना ध्यान रखना चाहिए कि बहुत अधिक _ 


मात्रा में न खाये ।” 


इससे यह स्पष्ट है कि डाक्टर महोदय साधारण अथवा खराब _ 
स्वाध्य रखने वालों को सब्र तरह की तरकारियाँ खाने की अनुमति _ 
नहीं देते । यह एक महत्वपूर्ण बात है जिसे हम सब लोगों को स्मरण _ 
रखना चाहिए. और जायकेदार दिल लुभाने वाली यरकारियाँ खाकर 
अपने आप को संकट में न डालना चाहिए.। वास्तव में जब नया 
मौसिम नई नई शाक-भाजियों को लेकर आता है ओर बाजार उनकी 
ताजगी से ताजा हो जाता है तब उन्हें अपनी रसोई में शामिल करने _ 
का प्रलोभन व दुर्विचार हो उठता है और मजे की बात यह है किजों _ 


तरकारी सबसे अधिक हानिकारक होती है उसी को देखकर मुह में 
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.._ शाक-भाजी की तुलना में फलाहार | .. पाई 


.. पानी भर अआता है लेकिन चाहे जैसे हो हमें अपनी रसना को काबू में 
रखना होगा, अथवा डाक्टर की शरण लेने के लिए, वाध्य होना पड़ेगा । 
" यह स्वीकार करना पड़ेगा कि शाकभाजी भी हमारे जीवन का 
.. एक आधार हैं और उसमें अ्रनेक पोषक द्वब्यों का अ्रस्तित्व है, जिनसे 

शरीर की रक्षा हो सकती है | उनमें से अनेक में प्रोटोन प्रचुर मात्रा 
में पाया जाता है । लेकिन प्रोटीन की अधिकता ही उन्हें उतना 

हानिकारक बना देती है जितना स्वयं मांस होता है । ऐसी तरकारियों 

में मांस की तरह यूरिक एसिड नामक विष उत्पन्न करने की शक्ति 

७ होती हर जिसके कारण शरीर में कायकारिणी शक्ति का अ्रभाव हो 
... जाता 

..... खूब पकाई जाने के कारण तरकारियों की अधिकांश शक्ति का 

._ हास हो जाता है। यही एक बात ऐसी है जो शाक भाजियों के अ्रह्मर 
को फलाहार की अपेक्षा श्रल्प महत्व वाला बना देती है | 
ः _ तरकारियों के साथ जो मसालों का संसग कराया जाता है, उससे 
उनकी उपयोगिता बढ़ने के स्थान में घट जाती में, क्योंकि तब एक 
.._ बुराई के स्थान पर दो बुराइयाँ इकट्ठी हो जाती हैं । मसाले से होने- 
.._ वाली हानियों की चर्चा हम आगे करेंगे । निरसंदेह, मांसाइारी होने 

को अपेत्ना शाकाहारी होना कहीं अच्छा है, किन्तु फलाह्यरी होना 

.. अधिक अच्छा है। प्रकृति की गोद में विकास पाकर परिपक्व होने 

वाले फल अपने प्राकृतिक रूप में अधिक लाभकारी होंगे या सर्वथा 

अग्राकृतिक दक्ष से आग पर नष्ट-शक्ति हो जाने वाली तरकारियाँ हमारा 

हित अधिक मात्रा में करेंगी, इसके सम्बन्ध में अब विशेष कहने की 
आवश्यकटा नहीं | 

हम लोगों में जो तरकवारियाँ प्रचलित हैं, वे हैं, ब्ेंगन, भिण्डी 

..  घुइ्याँ, गोभी का फल, <्माटर, आलू, केले की छीमी, कुम्हड़ा, 

_ लौकी, पालक, मेथी, सोया आदि । इनमें घुश्याँ, भिण्डी आदि में 
प्रोटोेन की और टमाटर, आल, कुम्हड़ा आदि में स्थच की प्रचुर 


८६ ... [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


मात्रा होती है । शाक जिस तरह पकाये जाते हैं उसका परिणाम यह 
होता है कि उनमें लोहा ओर नमक की जो कुछ विशेषतायें हैं वे सभी 
उस पानी में चली जाती हैं, जिसमें शाक् पकाये जाते हैं । लहसुन, प्याज हा 
अगर कच्चे खायें तो कुछ रोगों में लाभ भी होता है किग्तु उन्हें भी... 
पकाकर हम शक्किहीन बना देते हैं। कुल बातों पर विचार करने से 
यह प्रगठ होता है कि अनेक मसालों के मिश्रण से तरकारियाँ स्वादिष्ट 
भले ही बना ली जायेँ किन्तु मनुष्य का प्राकृतिक आहार होने का दावा _ 

वे नहीं कर सकतीं । 3; 


ऊपर जो कुछ निवेदन किया गया (है उप्से वनस्पतियों को उत्तम 
आहार समझे जाने की योग्यता नहीं सिद्ध होतो; सच पूछिर तो उनके 
म्बन्ध में समय समाज में पागलयन से भरा हुआ जो शोक पैदा हो 
गया है ओर उस शोक के कारण हम उनके स्वरूप की अधिकाधिक 
कृत्रिम तथा विचार पूर्ण करने के जैसे श्रम्यस्त हो गये हैं । वह हमारे 
वत्त मान स्वास्थ्य की शोचनीयता के लिए बहुत कुछ उत्तरदायी हैं। 


ऐसी स्थिति में वनस्पतियों का अपने आहारुत्षेत्र से सवंथा विसजन 


करके ओर उनके स्थान में फज्ञों का स्वागत करके हम अपने स्वास्थ्य 


का, किसी डाक्टर या वैद्य की सहायता के बिना ही, बहुत कुछ सुधार 


. कर सकते है। 


'(8:29ऋ29 पृएकककऋअाफलक ०--> ८ स्वाफक- 


अन्न की तुलना में फलाहार 


संसार में अधिकांश मनुष्य अन्न ही पर अवलम्बित रहकर जीते 
हैं | डाक्टर टित्रुल्स ने अपने भोजन ओर स्वास्थ्य नामक पुस्तक में 
अन्न की महिमा का वर्णन करते हुए लिखा है कि गेंहूँ तथा दूसरे अन्न 
अनष्य के ग्रह-कारय्यों से इतना अधिक सम्बन्ध रखते हैं कि यह कहने 
में किसी प्रकार की अत्युक्ति नहीं जान पड़ती कि यदि किसी वष अन्नों.._ 
की फसल बिल्कुल नष्ट हो जाय तो प्रथ्वी पर निवास करने वाले... 


. अन्न की तुलना में फलाहार ] क्‍ लक 


. नब्बे प्रतिशत मनुष्यों के जीवन का अत हो जाय | डाक्टर राउल.यम 
. का कहना है कि गेहूँ की रोटी में जीवनो शक्ति संसार करने की 
6 इतनी अधिक क्षमता है कि यदि उसे जीवन का*अवलम्बन कहें तो 


अत्युक्ति न हो । जहाँ कुछ लोगों ने उसका मानव आहारों के क्षेत्र 
में इतना ऊँचा स्थान निर्धारित किया है; वह कुछ विद्वानों का यह 


. मत भी है कि वह मनुष्य के लिए विलकुल ही बैकाम हे । 


: बेहूँ में प्रोदोन की प्रचुर मात्रा पायी जाती है। पिछले एष्ठों 
में हम यह बता आये हैं कि हम अपने आपको स्वस्थ रखने वाले 


... जिस ज्सी भी आहार का चुनाव करें, उसमें प्रोटीन का अस्तत्व 


अत्यन्त आवश्यक है।इस दृष्ण्ट से गेहूँ की उपयोगिता निव्विवाद्‌ 
.. जान पढ़ती है । फिए भी इस सम्बन्ध में हम पाठकों का ध्यान दो 
हि . महत्वपूर्ण बातों की ओर आकर्षित करेंगे | (१) पहली बात तो यह 


है कि गेहूँ का आठा जिस रूप में हम व्यवहार में लाते हैं उसमें गेहूँ 
की एक विशेषता का सर्वथा लोप हुआ रहता है। चलनी से चालकर 
हम गेहूँ के छिलके को, चोकर या भूसी के रूप में आटे से अलग कर 


देते हैं । हमारी वत्तमान सम्यता का कहना है कि आदे की सफेदी 


के भीतर भूरे रक्ष की अगर कोई चीज बाकी रह गयो तो समभ लो 
कि जंगली कौमों में तुम्हारा नाम लिखा गया | सम्यता देवी की इसी _ 


ः न . चेतावनी के भय से हमारा नाजुकमिजाज बाबू सम्प्रदाय अधिक से 


अधिक पतले आटे का शौकीन हो रहा है ओर साथ ही बदले में कब्ज 


4 , तथा उससे उल्नन्न होने वाली सैकड़ों बीमारियों का शिकार भी बनता 


जा रहा है । द द 
(२) अब दूसरी बात पर विचार कीजिये, अर्थात्‌ उत्त अवस्था 
पर जिनमें गे का चोकर आटे से अलग नहीं किया जाता। गेहूँ के 


छिलके को जलाकर देखा गया है कि उसमें फास्फोरिक एसिड, 
द पोटाश, तथा दूसरे खनिज पदार्थी' का किंचित्‌ अश विद्यमान रहता 
 है। गेंहू की ऊपरी तहों में उसके अन्य अशों की अपेक्षा, नाइट्रोजन 


दा [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


का अंश विशेष मात्रा में पाया जाता है | पतले आटे में गेहूँ की इन 


संब विशेषताओं का अभाव हो जाता है और इस कारण उस आठे 


से पोषक-शक्ति मिलना तो दूर रह्य, उदर विकारों की प्राप्ति ही होती 


है | कारण यह कि सफेद आटे में स्टाच की मात्रा अधिक हो जाती है. 


ओर उसको शरीर का अंश बनाने के पहले शक्कर का रूप देने के लिये... 
मेदे को बहुत अधिक परिश्रम करना पड़ता है; क्‍योंकि शरीर द्वारा 
स्टार्च का उपयोग स्टाचे ही के रूप में नहीं हो सकता; उसे शक्कर के... 
रूप में परिणत होना चाहिये। उसको इस रूपान्तर ग्रहण की प्रकिया ._ 
में अनेक अवस्थाओं को पार करना पड़ता है। जब चोकर या भूसी 
भी आटे में मौजद रहती है तब उक्त प्रक्रिया में कुछु सरलता आ 
जाती है; चोकर में एक प्रकार की उत्तजना उत्पन्न करने की शक्ति 
होती है जिससे पेट की सफाई में सहायता मिलती है। 

इस डाक्टर महोदय का यह भी अनुभव है कि जिन श्राहारों में 


पार्थिव तत्व विशिष्ट मात्रा में होता है, उनके सेवन से मनुष्य मन्द _ 


बुद्धि और प्रतीमाहीन हो जाता है और जो लोग निम्न मनोवत्ति के. 
तथा चिड़-चिड़े स्वभाव के होते हें, वे प्रायः उन्हीं भोजनों को ग्रहण ._ 
करते हैं जिनमें पार्थिक तत्व अधिक मात्रा में होता है।जो बात गेहूँ 


के लिये सत्य है वही कम या अधिक मात्रा में अन्य अन्‍्नों के लिये मी 


सही है। ऐसी दशा में ण्ह मत किसी प्रकार टिक सकता है कि हमारे 
आहायों में अन्नों की अनिवार्य रूप से आवश्यकता है। वास्तव में _ 
टाजें पल तथा बादाम और अखरोट आदि के सेवनसे प्रोटीन तथा 
स्थ्च इच्छित मात्रा मिलने के रूथ-साथ उन समस्त न्रुण्योंसे 
पूर-पूरा बचाव हो सकता है जो अन्नाहर के साथ दूध ओर पानी ._ 
का सम्बन्ध रखती है | नह 

शरीर विज्ञान की दृष्टि से देखने पर भी फलाह्ार की महत्ता 
'निविवाद रूप से सिद्ध होती है । हमारे आहार में प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट. 
तथा चर्बी तीनों तत्वों की आ्रवश्वकता होती है।यह सिद्ध किया जा 


अन्न की तुलना में फलाहार | जज बढ 


चुका है कि फलाहर से इन तीनों तत्वों की प्राप्ति शेरीर को हो सकती 
._ है। फलाहार की इस समर्थता के साथ यह भी स्मरण रखने योग्य हे 
. कि उससे न तो मांसाहार के कारण पेट में अनेक अपच्य बस्तुओों की 
._ तरह कोई कठिन चीज ही पेट में जाती में है ओर न शाकाहार में सम्मि> 
. लित बहुत सी रेशदार चीजों के ठझ्गः का कोई अवांछनीय पदा्थ ही 
. वहाँ पहुँच पाता हैं| इन सब बातों के अतिरिक्त फजाह्र म॑ एक: 
विशेषता ओर है | फल के बारे में यह भय नहीं हो सकता कि पेट में: 
. उचित से अधिक मात्रा में पहुँच जायेंगे, जैसा स्वादिष्ट रोजनों के 
.. विषय में प्रायः डर रहता है । साथ ही, फल जल्दी पच जाते हैं ओर 
. उनमें पार्थिव तत्व भी बहुत थोड़ी मात्रा में रहती हैं। फलों को इतनी 
उपयोगिता से परिचित हो जाने पर भी यदि अब भी किसी को संदेह 
हो और फलाहार की उत्तमता के विषय में अधिक जानकारी प्राप्त करने 

की इच्छा हो तो उसे कालीफोर्नियो विश्व-विद्यालय के अध्यापक एम० 
. ई० जफा के अनुसन्वानों का अध्ययन करना चाहिए | अमरीका के 
. कृषि-बिभाग ने उनकी खोजों को प्रकाशित किया है, जो सर्वाज्ञपूण 
. होने के साथ-साथ आहार-विज्ञान के इतिहास में एक नवीन युग की 
. घोषणा करती है। फलाहारियीं ओर चीन-वासियी में पोषक-सम्बन्धी 
 अनुसंघान' नामक अपने एक निबंध में वे लिखते हैं... 

... “उल्लिखित सामग्री की परीक्षा करने पर तंथा साधारणतया 
स्वीकृत मानदण्डों के साथ परिणामों की तुलना करन पर यह प्रगट 

होता है कि आलोच्य व्यक्तियों को पूण पोषण आहार नहीं मिला, 
. यद्यपि यह बात भी सही है कि उनका वजन स्वभावतः कम होता है 
लेकिन जब हम सोचते हैं कि दो अधेड़ व्यक्ति सात वर्ष तक फलाहार 
. पर ही रहे हैं ओर उन्हें अच्छे स्वास्थ्य में तथा .अधिक काय करने के 
.. योग्य पाते हैं, तब कोई निरणय प्रगट करते हुए. हमें संकोच होता है । 
.. तीन आलोच्य बच्चे फलाहार करते रहे, ओर वजन भें ओसत से 
.. क्रम होने परभी स्वास्थ्य ओर शक्ति के सभी लक्षणों से युक्त थे. 
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साधारण स्वस्थ बालकों की तरह सारे दिन दौड़ते ओर खेलते कूदते थे 


ओर लड़कों को होनेवाली सर्दों आदि तरह-तरह की शिकायतों थे | 


बिलकुल मुक्त बताये जाते थे |” 
अध्यापक जाफा ने अपने निबन्ध में आगे चलकर यह सिद्ध कर 
दिया है कि फलाहार के द्वारा उतना ही बल और पेष॑ण प्रास किया जा... 


सकता है जितना अन्य किसी प्रकार के आहार से | उनका कहना है कि ; 4 


उक्त आलोच्य फलाह्ारी केवल दो बार आहार ग्रहण करते थे | उनका. 
यह भी मत है कि पकाया हुआ भोजन जितनी मात्रा में ग्रहण किया रे 
जाता है उसने कम ही इस फलाहारियों को आवश्यक होता या | 
विशेष उल्लेख योग्य बात यह है कि एक फलाहारी तो वजन में भी 
बढ़ गया; तीन महीने के भीतर ही उसने सात पौंड वजन की वृद्धि... 
कर ली । अपनी इन खोजों के परिणाम स्वरूप जाफा महाशय का मत 
है कि फलों को सहायक आहार का स्थान न देकर स्वतन्त्र आहार के 
रूप मे ग्रहण करना चाहिए | रे 
स्वास्थ्य ओर भोजन! नामक अपनी पुस्तक के १७४ वे प्रृष्ठ पर _ 
ड[० टिबुल्स कहते हँ-- 


ताजे फलों का महत्व, विशेष करके शहर वालों के लिए बहुत 


अधिक है | फलों मे जो नमक विद्यमान रहता में, वह भूख की बृद्धि 
करता है । सेलेवा ( मुँह के भीतर मौजूद रहने वाला द्रव पदार्थ ) का 
अवाह उत्त जित करके वह पाचन किया में सहायक होता है। पाचन- 
क्रिया को द्रुत करने वाले उदर के भीतर के द्रव पदार्थ को भी यह 
नमक बढ़ाती है। जब फल आँतों के भीतर पहुँचते हैं तब जिगर, 


. अरेतड़ियों की गाठों ओर पेशियों से द्रव पदार्थ उलनन्‍न होता है, रक्त पर 


भी उनका यशथेष्ट प्रभाव पड़ता है |” 

प्रकृति ने मनष्य को न मांसाहारी बनाया है ओर न अन्नाहारी 
वास्तव में वह फलाहारी जन्म से ही है। किन्तु जिह्या के शासन ने इस 
बुद्धिमान पशु को अपने भोजन का स्वाद अनेक उपायों में बढ़ाने की 


_ अन्न की तुलना में फलाहार ] ० 


. हिकमत हदने की ओर प्रवृत्त किया ओर इसमें वह इतना सफल हुआ 
हा कि उसके द्वारा पाक शःस्त्र नामक एक विज्ञान की सृष्टि हो गयी; 
जिसके अनुसार यदि भोजन तैयार कराया जाय तो शायद खबेरें से लेकर 
शाम तक पेट पूजा के अतिरिक्त मनुष्य को दूसरे कामों के लिए अव- 
काश ही न मिले। 'मानव-जीवन का विज्ञान नामक अपनी पुस्तक में 
डाक्टर ग्रहम महोदय कहते हैं-- 
“यदि मानव प्रकृति की सर्वोतत्तम और स्वोकृष्ट अवस्था का 

: ख्याल किया जाय तो यह एक ब्यापक सिद्धाग्त के रूप में गहीत किया 
जा सकता है कि आग की सहायता से भोजन का कऋृत्रिमतापूण परिपाक 

नष्य शरीर के वैज्ञानिक तथा मनोवैज्ञानिक हितों के प्रति कुछ मात्रा 
में व्याधातकारी है ।” 
हे डाक्टर ग्रेहम तो अन्य अनेक दृष्टियों से भी बिना पकाया हुआ 
. आहार शअ्रेधिक मात्रा में खाने की सिफारिश करते हैं। उनका कहना 
. है कि उस अवस्था में मनष्य अपने दाँतों का अधिक उपयोग करेगा, 
वह आहार को अधिक अच्छी तरह चब्राएगा, जिसमे पाचन क्रिया को 
.. समुत्तेजित करने योग्य अधिक सेलिया की उतलत्ति हो सकेगी, गरम- 
.. गरम भोजन करने की हानिकारक आवश्यकता से वह बच जायगा, तथा 
.. आहार की उचित मात्रा का अतिक्रमण वह नहीं करेगा । 
. फलाहार को स्व॒तन्त्र आहार के रूप में अहण कर लेने से एक 
बहुत बढ़ा लाभ तो यह है कि आग की आँच में विशेष क९ गर्मी के 
दिनों में, अपने स्वास्थ्य ओर सोौन्दय्य दोनों का हवन करने के लिए 
. त्रिवश की जाने वाली हमारी देवियों का उद्धार हो जायग।। हमारी 
महिलाओं के रुग्ण होने का एक बहुत बड़ा कारण है. उनको अपने 
समय का बहुत बड़ा हिस्सा धुएं, से ब्याकुल आँखों को मींजने में गँवा 
देना | इस अनिवाय कठिनाई के कारण स्त्रियों को शिक्षा ओर आत्मों 
..ज्नति के साधनों का उपयोग करने के लिए, कुछ समय ही नहीं रह जाता | 
गा एछथ जीवन में अशिक्षत और रुग्णा-पत्नी पति के लिए अमिशाप 
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स्वरूप है | और पुरुष को सदैव यह प्रयत्न करना चाहिये कि उसकी जी 
यथासम्भव अन्धकार में से निकल कर प्रकाश में आवे। फलाहार का 


प्रचार इस प्रकार के प्रयत्न का एक स्वरूप हो सकता है । 


फलों की उपयोगिता सिद्ध होने पर भी पह विचार करना शेष 'ज द 


रह गया है कि फलाहार खर्चीला है या नही । इसमें शक नहीं कि यदि 
एकरुपये का मांस मोल लिया जायगा तो उसमें प्रोटीन की जितनी 
मात्रा होगी उतनी एक रुपये «के फल में नहीं मिल्लेगी । फिर भी इसमे 
शक नहीं कि शक्ति की मात्रा दोनों आहारों में समान मात्रा ही में 


मिलेगी | यद्‌ हम यह ध्यान में रक्खे कि जहाँ तक सम्मव दोताजे 


फल मोल लिये णायँ, विशेष करके सूखे फ़ल, छुद्दरे किशमिश आदि | 


बादाम, अखरोट आदि पर विचार किया जाय तो यह कह्य जा सकता 


है कि इससे उतना ही प्रोटीन मिल सकेगा जितना मांस से | अतणएव, _ 


यदि हम ताजे फलों ओर बादाम अखरोट आदि को मिलाकर खाये. 
तो जितना दाम खर्च करके हम शक्ति की मात्रा-विशेष का संग्रह 


करते हैं, उतने ही दाम में उतनी ही शवित हमें इन फलों से प्राप्त हो 
सकेगी । 

हमने पिछले प्रृष्ठों में जो कुछ निवेदन किया है उसका सारांश 
_ यही रहा है 'क हमें फलों को स्वतंत्र आह्र का रूप देना चाहिए । 


फिर भी अनेक शताब्दियों के अभ्यास ने हमें जिस आहार पद्धति का _ 
प्रेमी बना दिया है वह सहज- ही त्यागी नहीं जा सक़ती, यह हम . 
अच्छी तरह जानते हैं । मनुष्य की समस्त आदतों में, जिन्हें उसने 
अपनी जीम के स्वाद के लिए अपना लिया है, सच्से कठिन _ 
आदत है अपना आहार पकाकर खाने की। किन्तु, इसमें सन्देह नहीं... 
कि जितनी ही मात्रा में यह बात सही है उतनी ही मात्रा में यह भी 
रुच है कि इससे उसके स्वास्थ्य और बल का बहुत अ्रधिक हास हुआ _ 
है; उसके शरीर को अथिक हृढता के साथ रोगों ने अपना अड्डा 


खा 
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रे : बना लिया है, और अपनी प्राकृतिक अवस्था को प्राप्त करने के लिए 
उसे इस आदत से पिणड छुड़ाना ही पड़ेगा । 

....._ यह स्मरण रखने योग्य बात है कि प्रत्येक प्रकार का फलाहर, 
. मनोरंजन या स्वाद के लिये नहीं, बल्कि स्वतंत्र आहार के रूप में 
. अहण किया जाना चाहिए । सब्च प्रकार का पकाया हुआ भोजन, वह 
. कितने ही अच्छे ढक्ल से क्‍योंन पकाया जाय; पेट की, ,बिना पकायी 
: हुईं वस्तुओं को पचाने की, शक्ति का हास कर देता है। इसलिए 
_ जब तक हम पकाया हुआ भोजन ग्रहण करने के आदी हैं तत्र तक 
पलों और दूधरी चीजों की--जिन्हें हम उनकी प्रकृत अवस्था में 
_. अहण करते हैं--खाते समय हमें सावधान रहना चाहिए ।”” 
.._ग्रहम महोदय की उक्त चेतावनी का अर्थ यही है कि जो मांसा- 
हैँ . हारी है वह क्षण भर में ही फलाहारी हो जाने का उद्योग न करे 
क्‍योंकि इस तरह के ग्रयत्नों में कुछ कष्ट अवश्य ही हो सकता है, 
. जो शायद आगे चलकर फलाहार की उपयोगिता को व्यर्थ सिद्ध करने 
की कोशश करे। जितनी भी हमारी आदतें हैं, उन्हें त्यागने में 
आकस्मिकता से काम न लेना चाहिए; व॑ धीरे-धीरे छुड़ायी जायेंगी 
तभी स्थायी रूप से हमसे प्रथक हो सकेगी । 


नमक तथा मसाले 


_ यदि शाकाहार ओर अन्नाहार दोनों का त्याग कर दिया जाय तो 
मसालों के व्यवहार की शायद कोई आवश्यकता ही न पड़े । लेकिन 
सम्मव है, मसालों के व्यवहार की हानियाँ जान लेने से उक्त दोनों 
. अकार के आहारों को त्याग देने की प्रवृत्ति रवभावतः उत्पन्न हो, इस 
दृष्टि से मसालों की ह्वानियों का यहाँ उल्लेख कर देना भी आवश्यक 
._ जान पड़ता है। कहा जाता है कि मसाले साधारण भोजन को रुचिकर 
.. और स्वादिष्ट बना कर भूख बढ़ा देते हैं, किन्त यदि आहार उत्तम 
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हो ओर मनुष्य का स्वास्थ्य ठोक दशा में हो तो आहार को ग्रहण 
योग्य बनाने की आवश्यकता ही न रह जाय | मसालों आदि के द्वारा 


भोजन का आकषंण बढ़ाने के सम्बन्ध में महात्मा गाँधी ने इस प्रकार ग 


अपना मत प्रकट किया है “ 
“मैं अमी विक्टोरिया होटल देखकर आ रहा हूँ। मुफे यह देख 


कर बहुत ही दुःख हुआ कि वहां बहुत सी पाकशालाएं हैं । दे _ 
पाकशालाए इसलिए नहीं बनी हैं कि उनमें मिन्न-मिन्न जातियों के 
लोग भोजन करें, बल्कि उनके बनने को आवश्यकता इसलिए हुई है 
[क॒ जिन जिन देशों या प्रान्तों से लोग आते हैं वहाँ उन्हें बिलकुल 
वैसे ओर उतने ही मसले मिलें | स्वयं ब्राह्मणों के लिए वहाँ कई 


विभाग और कई पाकशालाएँ हैं, जिनमें भिन्न-भिन्न वर्गों के लिए 


रुचिकर-पदार्थ बनते हैं। में आपको बतलाना चाहता हूँ कि यह रसना _ 
का स्वाप्ती होना नहीं है, बल्कि उसका दास होना है| हमारे शरीर के ._ 
स्वास्थ्य कीं उचित रक्षा के लिए. जिन खाद्य पदार्थों की आवश्यकता 
है, जब तक हम केवल उन्हीं से सन्तुष्ट न हों ओर जब तक कि हम. 


उन मसालों से अपना पीछा छुड़ाने के लिए तैयार न हों, जो खात्र 


पदार्थों में बल,,गरमी या उत्तेजना आदि उत्पन्न करने के लिए डाले .. 
जाते हैं, तव तक हम उस बहुत अधिक ओर अनावश्यक उत्तेजक शक्ति 


पर अधिकार नहीं रख सकते जो हममें हो सकती है । खाने पीने ओर 
वृत्तियों को सन्तुष्ट करने में हम पशुओं ही के समान हैं लेकिन क्या 
आपने कभी किसी घोड़े या गौ में उतना अधिक चठोरापन देखा है 
जितना अधिक चदोरापन हम लोगों में होता है? क्या आप समभते 
है कि अपने खाद्य पदार्थों की संख्या को उस सीमा तक पहुंचा देना 
कि जहाँ हमें स्वयं अपनी दशा का भी ज्ञान न रहे, वास्तविक जोवन 
और सम्यता का चिन्ह है ? ! 

गाँधी जी का उक्त मत ही जीभ की बविलासिता से सम्बन्ध रखने 
वालों मसालों के उपयोग को व्यथ प्रमाणित कर देने के लिए काफी 
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. नमक तथा मसाले ] .. दिलके। 


है, किन्तु हम पाठकों के सन्‍्तोष के लिए, इन पर कुछ विचार करना भी 

. आवश्यक समभते हैं। किन्तु पहले नमक पर विचार कर लेना 

* चाहिए और समझ लेना चाहिए कि उसके उपयोग की कितनी 

७ आयादा है । 

हमारे भोजन की सद्यायक सामग्रियों में नमक का विशेष महत्वपूर्ण 
स्थान है । लोगों का ख्याल है कि नमक के बिना काम नहीं । 

.. सकता । नमक खाने के पक्ष में जो दलील पेश की जाती हैं, वे 

... निम्नलिखित हैं :-- 

. १“-नमक मनुष्य का स्वाभाविक आहार है, उसका प्रचलन विश्व 

.... २--नमक जीवन के लिए अनिवार्यतः आवश्यक वस्तु है। उसके 

अभाव में मनुष्य अपने जीवन की रक्षा नहीं कर सकता । 

है ..... ३--जंगली ओर पालतू पशु भी इसके शौकीन होते हैं । 

.. ४--शरीर के ठोस और द्रव पदार्थों का एक निर्मायक तत्व नमक 

....._ ४--नमक शरीर के क्षय में रुकावट डालता है ओर इस प्रकार 

..._ जीवन को सुदी्घ बना सकता है । 

.... ६>राल ओर पित्त का प्रवाह जारी रखने के लिए नमक बहुतः 

.. आवश्यक है । 

... ७--नमक का सेवन कराने से पशुओं का वजन बढ़ जाता है । 

. ८--भोजन को अधिक रुचिकर बना कर यह भूख को बढ़ा 

: द्वेता है। 

.... नमक के व्यापक प्रचार की बात यथार्थ नहीं है | केवल एक व्यक्ति 
.._ भी यदि नमक खाये बिना स्वस्थ और पुष्ट बना रहे तो भी नमक के 
.. अनिवाय उपयोग का सिद्धान्त खन्डित हो जाता है, किन्तु हमारे पास 
* . इसके भी सबल प्रमाण हैं और यह सिद्ध किया जा सकता है कि पूरी की 
: पूरी जांतियाँ नमक के बिना अपना जीवन सुरक्षित बनाये हुए, हैं। 


६ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


अलजीरिया के निवासी तथा कोलम्बिया नदी के तट पर बसने वाली 
हिन्दुस्तानी जातियाँ ऐसी ही हैं| प्रशान्त महासागर के बीच में स्थित 
द्वीपों के निवासी, अँगरेजों से परिचित होने के पहले तक नमक का 
व्यवहार नहीं करते थे | इसके अतिरिक्त न जाने कितने शिकारियों ओर _ 
आ(विष्कारकों आदि ने, समय पड़ जाने पर, नमक के अभाव में भी _ 
काफी समय तक अपनी जीवन-रक्षा, तथा” स्वास्थ्य-रक्षा में भी सफलता 
पायी है । संयुक्तराज्य अमरीका में ऐसे व्यक्तियों की कमी नहीं है जिन्होंने 
बीस बर्षों तक नमक का सेवन नहीं किया ओर फिर भी यही नहीं कि 
“उन्हें कोई हानि नहीं हुईं बल्कि उनका स्वास्थ्य पहले की अपेज्ञा बहुत 
अच्छा बना रहा; उनकी कार्यकारिणी शक्ति ओर स्फूर्ति में किसी तरह की 
कमी नहीं आयी । यदि आप नवज्ञात शिशुश्रों की प्रवृत्ति को ध्यान से 
देखेंगे तो उसे उनके पक्त में नहीं पायेंगे । इससे प्रकठ होता है कि नमक 
-का व्यवहार अस्वाभाविक है | रा ः 
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नमक के पक्ष में कही जाने वाली पहली ओर दूसरी बात के सम्बन्ध 
में इतना कथन पर्याप्त समझा जाना चाहिये | तीसरी बात के महत्व पर _ 
विचार करते समय हमें यह भी स्मरण रखना चाहिए कि पालवू पशु 
मनुष्यों की इच्छा से अधिकांश में प्रभावित होते हैं | रहे जंगली पशु, _ 
-तो नमक के प्रति उनके अनुराग की प्रचलित की हुईं कथा में कल्पना 
अधिक और वास्तविक तथ्य कम जान पड़ता है। नमक के समर्थकों 
का कहना है कि शिकारी लोग जान बूक कर ऐसी जगहों पर अपनी _ 
_ -घात लगाते हैं जहाँ खारे पानी के सोते हैं, और वहाँ नमक ही से आक- 
घिंत होकर हरिण और भैसे पहुँचती हैं।यह अनुमान अल्युक्तिरूण 
है | कया यह नहीं हो सकता कि हरिणी ओर भैंसों को गर्भावस्‍था में 
जिस प्रकार की वनस्पतियों की आवश्यकता होती है, उसी की खोज में 
वहाँ पहुँच जाती हैं ? 


जंगली ओर पालतू पशुओं से अलग होकर जबच्च छोटे जीव्रधारियों 


%5४, 
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. को देखते हैंतो घिड़ियों को उसके प्रति विरक्त पाते हैं, मुर्गियों और 
पालतू चिड़ियों के लिए तो बह घातक है। इसके अतिरिक्त शूकर जो 
एक पुष्ठ पशु है, नप्तक के सेवन से रोग अस्त हो जाता है ओर ऐसा 
. किफिर चायद उसका बचना कठिन ही हो। इस प्रकार यह मत तो 
. यूर्ाश में मान्य नहीं हो सकता कि नमक #मस्त जीवधारियों के लिए 
:. हितकर है । वास्तत्र में वह प्रकृत नहीं, एक ऊत्रिम आवश्यकता है | 


मनुष्य मांत्र द्वारा नमक के अनिवाय्यंतः आवश्यक उपयोग क्के 
सिद्धान्त का समथन करने के लिए कुछ लोगों का यह कहना है कि 
मृत शरीर की जाँच करने पर उत्में नमक का एक हिस्सा पाया जाता 
.. है, इतलिये यह स्पष्ट है कि नम मनुष्य का आवश्वक आहार है। 
... इस विचित्र निष्कर्ष को तो जरा देखिये। शरीर में, जाँच करने पर 
. अफीम ओर बिषैला द्रव्य मी मिलता है, किन्तु क्या इससे यह प्रमाणित 
किया जा सकता है कि अफीम और विषैला द्रव्य भी मनुष्य का आय- 
... श्यक आहार है? 


.... कहा जाता है कि नमक के सेवन से वजन बढ जाता है। किन्तु 
.. वजन किस प्रकार बढ़ता है, यह भी जान लेना चाहिए। किसी मृत 
शरीर अथवा मांस पर जब कभी नमक का प्रयोग किया जाता है, तत्र 
.. उतका यत्वज्ञ प्रभाव यही होता है कि उस मांस के कशों में से नमी 
«निकलती है, वे सूखे, कढ़े और त्ञार-युक्त हो जाते हैं । जो प्रभाव मृत 
.._ शरीर पर होता है, क्या जीवित शरीर में उससे भिन्‍न अन्य कोई प्रभाव 
हो सकेगा * भिन्‍न होने का कोई कारण तो नहीं समभ में आता | इस 
.. अभाव का एक परिणाम तत्काल यह होता है कि मांस के जो कण 
.._ शरीर के बाहर अपना मार्ग चाहते हैं वे अपने आपको अवरुद्ध पाते 
.. हैं। यूक्ष्म नलियों के भीतर से वे निकल नहीं सकते । ऐसी अवस्था में 
. वे जहाँ के तहाँ ही जम जाते हैं, ओर इस प्रकार वजन बढ़ाने में सहा- 
थक होते हैं। जिस पदार्थ को बाहर निकल ही जाना चाहिये उसे शरीर' 
न ७ क्‍ द ... /#+ 
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के भीतर बने रहने देने पर यदि शरीर का वजन वढ़ाया गया, तो इससे 
लाभ ही क्या * रे 
.. जो कुछ ऊपर निवेदन किया गया है उससे यह तो स्पष्ट ही है 
कि नमक का व्यवहार हमारे लिए. अनिवारय्यतः आवश्यक नहीं है। 
फिर भी हमारा यह अभिप्राय नहीं है कि नमक की बिलकुल ही आव- _ 
श्यकता नहीं है, अथवा वह हमारे किसी काम का नहीं है, वास्तव ओर, 
हम जिस प्रकार लोहा, पोणश गन्घक, चूना तथा दूसरे खानेज पदार्थों 
का सेवन करते हैं, वैसे ही हमें नमक का भी उपयोग करना चाहिए, । 
हम नमक का स्तन्‍्त्र उपयोग इच्छानुसार कर सकते हैं, किन्तु जैसे 
अपने किसी आहार पर सोडियम क्लोराइड, पोठाश, या गन्धक नहीं 
छिड़कते वैसे ही नमक को भी उसके साथ मिला कर खाने की आव- 
श्यकता नहीं है । दे 
हमारे दैनिक आहार में नमक के बाद दूसरा नम्बर मसाले का 
है। /भोजन में मिलाकर हम उसे स्वादिष्ट बनाते हैं। मसाले के 
मिलाने से भोजन अधिक पौष्टिक हो जाता है, सो बात नहीं। किन्तु 
वह रसना को रुचिकर अवश्य ही हो जाता है। अध्यात्मिक चिन्तन 
में रत रहने वाले महर्षियों ने सरल जीवन व्यतीत करने वाले ज्ञान के 
प्यासे व्यक्तियों को, जो मसालों से बचने की व्यवस्था आवश्यक निर्धारित 
की है, उसका प्रधान कारण यही है कि मसालों से मरे हुए उत्तेजक _ 
आहार को ग्रहण करने के बाद मनुष्य की बुद्धि अपनी सहज काय्य 
शक्ति को खो देती है। भारतवर्ष के ज्ञान विशारदों ही ने मशालों का 
निषेध किया हो यह बात नहीं | पश्चिमी विचारकों ने भी इसके विरोध 
ही में अपनी आवाज उठाई है। विद्वान सिलवेस्टर ग्रेहन का इस 
सम्बन्ध में कहना हैः“ द ' 
“पच बात यह है कि यदि मनुष्य निरन्तर उत्तेजक आहार ग्रहण _ 
करता जयगा तो उसके इस कार्य्य से उसकी प्रकृति को क्षति पहुंचे 
बिना नहीं रहेगी | आह 
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ग्रेहम महोदय के उक्त मत का समर्थन पीरौरा महाशय ने भी किया' 


.. है। उनका कथन है| 


.. हर एक व्यक्ति में चटपटी ज यकेदार वस्तुश्नो के प्रति अनुराग 
से यह भ्रम हो सकता है कि वे हमारी रसना को तृप्त करने के अतिरिक्त 


कोई उपयोगी सेवा भी कर सकती हैं । वर्तमान समय में तो हमारे 
सामने उनकी उपयोगिता का कोई प्रमाण नहीं है। वे हमारी इन्द्रियों 


को उत्तेजना भले ही पहुँचावँ, किन्तु हमारा पोषण नहीं करतीं । उनमें 
कपूर की तरह शीघ्रता से उड़ने वाला जो तेल रहता है वह आत्मसातू 
कर लिए जाने के बाद कोष्ठ में से बहिष्कृत कर दिया जाता है और तब 
भी उसकी स्वाभाविक गन्धि उनमें विद्यमान पायी जाती हे 
ड।क्टर बोमेट ने इस विषय में यही सम्मति दी हैः-- 
4६6 «; ि->& का 
भोजन की अनेक सहायक सामग्रियाँ, विशेष कर मसाले किसी 


शरीर की स्वस्थ अवस्था में उसके पाचन-कार््य में कोई सहयोग नहीं 
करते । उनसे किसी प्रकार का पोषण नहीं प्रास होता । वे अत्यन्त दुबल 

. डदर की क्रिया में मले ही थोड़ी सहायता कर सकें, किन्तु उनका अनवरत 
 अयोग उनकी अप्रत्यक्ष निष्कयता का एक सबल कारण हो जाता है। 


अभाव ग्जायः वैसा ही होता है जैसा मदिरा या अन्य उत्तेजक पदार्थों 
का होता है। उनसे जो कुछ आराम थोड़ी देर के लिए. मिलता है, उसके 
बदले में भविष्य में बहुत से कष्ट सहने पड़ते हैं ।” 

मसालों में मिच को वहुत महत्वपूर्ण स्थान प्रास है। लेकिन इसे 
विष से कम न समझना चाहिये। एक चम्मच भर पिसी मिर्च पीकर 
देख लीजिये, परिणाम यह होगा कि पेट और आँतड़ियों में उससे बहुत 


..._ अधिक उत्तेजना बढ़ेगी और जब रक्त प्रवाह से उसका सम्बन्ध होगा 


तब दृदय की क्रिया में भी व्याघात पड़ेगा | ज्ञाल और काली मिर्च के. 


सेवन से रक्त कोष्ठक बड़े हो जाते हैं, जिससे आगे चलकर हृदय का 


2 रोग हो जाता है । 


.. आदी, जायफल, दालचीनी श्रादि मसालों में थोड़ा बहुत भेद भले 
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ही हो, किन्तु इन सब का एक मात्र प्रभाव उत्तेजना पहुँचाना ही है । 
अतएव किसी भी स्वास्थ्यकर आहारपद्धति में इन्हें आदरपूर्ण स्थान नहीं 
मिल सकता ! - 

नमक और मसालों का व्यवहार दिन श्रति दिन बढ़ता ही जा रहा 
है । इससे वह भले ही कहा जा सके कि हमारा प्राकविज्ञान उन्नत हो 
रह है, किन्तु यदि हमारी वढ़ती हुईं अस्वस्थता ओर उदर-विकारों के 
मूल कारणों का पता लगाने की कोशिश की जायगी तो अधिकांश में 
हमारा यह शौक हो उत्तरदायी पाया जायेगा | महात्मा गाँधी के मत 
को ग्रहण करते हुये हमें चाहिये कि हम अपनी रसना के स्वामी बने, 
न कि गुलाम | चटपटी चीजों के प्रति आकर्षित होकर हम उन्हें 
पोषणप्रद मानने की गलती न करे । हमारे इस विचार से यदि क्रांति 
हो गयी, यदि शारीरिक, मानसिक ओर आत्मिक स्वास्थ्य की अपना स्व 
प्रधान लक्ष्य बनाकर हमने अपने आप में उन रूढ़ियों को तोड़ने का ._ 
साहस उतपन्‍्न किया--जिनके अस्तित्व. का अब इसके सिवा दूसरा 
कोई कारण नहीं रह गया है कि वे वहुत अधिक समय से चली आ 
रही हैं तो निस्सन्‍्देह फलों की उपयोगिता और उत्तम श्राहार के क्षेत्र 
में फलों के उच्च स्थान को स्वीकार करने की ओर इम अवश्य ही 
ग्रव्नत्त होंगे । 

दसरा अध्याय 
>--६० ० 


फल और भारतवष 


यह संसार बहुत बड़ा है, इतना बड़ा कि उसे अनन्त कहना ही 
उचित होगा । वास्तव में उसका कहीं अन्त नहीं है--उसका कहीं ओर 
छोर नहीं है। इस अनन्त संसार का, भारतवर्ष एक खण्ड मात्र है। 
९ ० गें े ९४ ५ ; रे 
भारतवर्ष की भाँति अनेक देशों ओर प्रदेशों से मिलकर संसार बना है। 
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..  संप्रांद, एक विस्तृत साम्राज्य का स्वामी होता है, वह समस्त 


साम्राज्य तथा उसके अन्तंगेत समस्त भाग और उपमाग, उस सप्राट 


के रहने के लिए होते हैं किन्तु वह सभी स्थानों में रहते हुए भी अपने 
रहने का एक ही स्थान रंखता है। साम्राज्य में वहं स्थान जिस नाम 
से प्रसिद्ध होता है, उस नाम को सकल के विद्यार्थी और अध्यापक 
राजधानी के नाम से पुकारते हैं। यह राजधानी, सम्राट के रहने के 
लिए, स्थायी रूप से स्थान होता है। साम्राज्य में जो स्थान अथवा 
नगर, राजधानी होने का गोर प्राप्त करता है; वह स्थान श्रथवा नगर 
समस्त साम्राज्य की अपेक्षा कुछ विशेषता रखता है। समूचे साम्राज्य में, 


उसकी मान मर्यादां, उसका गौरव-बढ़प्पन कुछ ओर ही होता है । 


इस वित्धृत संसार में बहुत से साम्राज्य हैं और उनके भिन्न-भिन्न 
सम्राट हैं | सभी सम्राटों के रहने के लिए. उनके साम्राज्य में राजधानी 
होती है । इस प्रृथ्वी पर अनेक साम्राज्य और उनके अनेक सम्राट हैं 
किन्तु समस्त संसार स्वयं एक साम्राज्य है, इस असीम साम्राज्य की एक 


.. मात्र अधिकारिणी, स्वामिनी प्रकृति है। इस अनन्त विस्तत साम्राज्य में 
५ 
सत्र उनका अस्तित्व है भिर भी साम्राज्य में कोई नगर राजधानी 


होता है | भारतवर्ष ही उसकी राजधानी है ! आदि काल से लेकर 


इस राजधानी में ही प्रकृति का निवास-रुथान रहा है! संतार का जो 


रात 
९१४, <हू 


स्थान सदा से प्रकृति का निवास स्थान रहा हो, उस स्थान के प्रकृति 


... जीवन नेसगिक रहस्यों के लिए. क्‍या कहा जा सकता है और किस 


अकार उनकी प्रशंसा को जा सकती है 
फलों का विवरण लिखने के समय, भारतवष के प्रकृति जीवन का 


. स्मरण होता है | जिस जीवन में भारतवर्ष के कोटि-कोटि लोग आध्या 


त्मिक जीवन व्यतीत करते थे, जिस जीवन में इस प्रदेश के प्रायः समस्त 
ज्ली-पुरुष सांत्विक जीवन का सुखोपभोग करते थे और जिस जीवन में 


. भरत के ऋषि और मुनि रहकर अमर पद प्राप्त करते थे वह जीवन 


प्रकृति जीवन थां, वह जीवन सात्विक जीवन था ! इस जीवन में फलों 
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का जीवन ही, उन सत्र के जीवन का एक आधार था । इसीलिए 
भारतवर्ष में फलों का भ्रधिकार था । यहाँ पर भांति-भाँति के फल 
ओर एक एक फल की सेकड़ों किसमें होती थीं। भारतवर्ष के ये दिन 
वे दिन नहीं हैं | अब तो समय ही ओर है, इस का युग हो ओर हे ! 
जिस देश का फल ही प्राण था; आज उसी देश को फलों के गुण 
बताने की आवश्यकता है ! द 
इस युग में फलों के लिए, भारतवषं संतार में प्रसिद्ध है। यहाँ 
केसे फल ओर इतने अधिक फल, संघार के किती अन्य देश में न 
मिलेंगे । इसीलिए तो भारतवष, प्रकृति के कोष के नाम से प्रसिद्ध 
है | हमारे देश में आज भी, इतने अधिक फल होते हैं ओर वे इतने 
सुन्दर होते हैं जो मनुष्य जीवन के लिए सुधा के समान हैं ! एक-एक्‌ 
फल का गुण तथा उसका रंग-रूप, मोहित करने का गुण रखता है! 


आम 


आम का फल बड़ा उपयोगी और सर्वप्रिय होता है | यह संसार के... 


गरम देशों में अधिक पेदा होता है। भारतवर्ष तो आम की पैदावार के 
लिए प्रसिद्ध ही है। यहाँ पर, प्रायः सवंत्र यह पैदा होता है। इसमें 
सबसे बड़ी विशेषता यह है कि वष की प्रत्येक ऋतु में यह किसी न 
किसी रूप ओर परिमाण में प्राप्त हो सकता है । 


छोटे से लेकर बड़ों तक, गरीब से लेकर अमीर तक; सभी को _ 


आम बहुत प्यारा है ओर सभी लोग, इसको बड़ी रुचि तथा स्वाद के 
साथ खाते हैं| यह -वर्ष में एक बार फलता है और वसनन्‍्त ऋतु के 
पश्चात्‌ इसका फलना आरम्म हो जाता है । गर्मी के दिनों में वह 
बदता है किन्‍्त उन दिनों में प्रायः कच्चा रहा करता है। वषोकाल के 
आते-आते आम पकने लगते हैं | बरसात के दिनों में आमों की बहार 


होती है | शहरों से लेकर देहातों तक आमों की फसल में, सबके दिन _ 
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बड़े सुख से कठते हैं। देहातों में तो उन दिनों में सर्व-साधास्णु का, 
_ आम ही आहार हो जाता है । 


भारत में, प्रान्तों के अनुसार आमों के जिभिन्न नाम बहै । हिन्दी- 
आषा-साषी, उसको आम कहते हैं, और भारत-मर में वह आप के ही 
नाम से अधिक प्रसिद्ध है। इसकी अनेक जातियाँ होती हैं। उनमें दो 
प्रधान हैं, कलमी और देशी | कलमी ञ्राम का पेड़ छोटा होता है. 


लेकिन उसका आम बहुत बड़ा-बड़ा होता है। देशी आम का पेड़ 


बहुत बड़ा होता है परन्तु उसके ञ्राम छोटे-छोटे होते हैं।.. 

श्राम जब फलने लगता है ओर उसका कच्चा फल बहुत छोटा 
होता है, उस समय से लेकर, उसके पकने की आ्राखिरी अ्रवस्‍्था तक 
आम के सकड़ों प्रयोग होते हैं। उनके कच्चे फल को लोग अमिया 
कहते हैं | जत्र अमेया छोटी-छोटी होती है, उसी समय उत्तमें खटाई 
आ जाती है इसलिए लोग, उसको दाल में डालते हैं और चटनी 
बनाते हें। कच्चे आमों को काय्कर लोग सुखा लेते हैं और उसका 
अमचूर बनाते हैं, यह अमचूर साल भर बराबर खटाई का काम देता 


: है। यह सूखा अमचूर, जब तक नये वर्ष का, नया आम नहीं आता, 


सभी लोग दाल ओर तरकारी में डालते हैं, और उतके द्वारा तरह- 
तरह को खठाइयां बनाई जाती हैं। इसकी खटाई, दूसरी खटाइयों से 


अच्छी ओर स्वादिष्ट होती है । नमक ओर मिर्च मिलाकर कच्चे आमों 


का अमचूर बनाया जाता है। वह खाने में बड़ा श्रच्छा होता है । आम 


की गुठली सख्त दो जाने पर लोग उसको निकाल कर और सुखाकर 


रख छोड़ते हैं । पुरानी हो जाने पर उस गुठली को लोग फोड़कर, बड़े 
चचाव से खाते हैं। सॉघेपन के कारण वह खाने में बड़ी अच्छी लगती 


रा, है | कुछ लोग, इस गुठली को उबालकर खाते हैं। भारत के कुछ 


हिस्सों में तो यह गुठली इतनी अधिक खाई जाती है कि उसके द्वारा 
उनका कुछ दिनों तक निवाह होता है। फसल में वे लोग ये गुठलियाँ 
- बहुतन-सी इकट्ठा कर लेते हैं ओग फिर उनकी गुठली निकालकर तथा 
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उसका आटा बनाकर उसकी मोटी-मोटी रोटी तैयार करते हैं ओर बड़ी 


खुशी के साथ खाते हैं । 


इसके द्वारा लोग मिन्न-मिन्न प्रकार के व्यापार भी करते हैं | गरीब 
लोग, कच्चे आमों को काटकर बहुत-सा अमचूर बनाते हैं ओर अपनी 
आवश्यकता के लिए. निकालकर बेच लेते हैं। आम पक जाने पर 
इतना अधिक पेड़ों से गिरने लगता है कि लोग, उसको खा नहीं. 
सकते । इसलिए, बहुत से लोग उसको कूटकर और रस निकालकर 
पूड़ियों की तरह उसको सुखा डालते हैं, जो अमरस कहलाता है। गरीब 
तथा निधन व्यक्ति इतना अधिक तैयार करते हैं जिसको वे अपने खाने 
के अतिरिक्त बेचने के काम में भी लाते हैं और कुछ रुपये प्राप्त कर 
लेते हैं । अमरस को लोग अनेक प्रकार से खाते हैं। यह खाने में बड़ा 
स्वादिष्द और रुचिकर होता है।आम एक वर्ष कम और एक वर्ष 
अधिक फलता है। जिस वर्ष इसके अधिक फ्लने की बारी होती है, 
उस वर्ष लोग उससे बहुत कुछ आशा करते हैं ओर उसकी फसल के 
दिनों में तो लोग तरह-तरह के अन्न-कष्ट की बात ह्दी भूल जाते हैं। _ 
 आमों के अनेक प्रकार से अचार ओर मुरूबे बनाये जाते हैं । 

2 पक 

कच्ची अमिया--कपैली और खट्टी होती है किन्तु खाने में 
रुचिकारक तथा बात और पित्त को बदाने वाली होती है | कुछ ओर 
बढ जाने पर किन्तु कच्ची अवस्था में ही, उसकी खठाई अधिक हो 
जाती है, वह रूखी हो जाती है ओर रूघिर के विकारों को उसन 
करती है । 

कडचों अमिया--गर्म, खट्टी और कंषैली होती है; उिन्‍्तु किसी 
क्ञार के साथ होने से रंचिकारक; मल को रोकनेवाली बात, पित्त ओर 
कंफ को बंदाने वाली होती है किन्तु उससे कंश्ठ के रोग, फोड़े फुन्सी, 
अतिसार और प्रमेह को लाभ होता है| पा 


। । आम क्‍ ] के हक * कक ०. 
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अंमचूर--खाने में खट्टा और स्वादिष्ट होता है, वह कपेला होने 


के साथ-साथ कफ और बात को दूर करने के लिए बड़ा लाभकारी: 


हे होता है। 


. पका हुआ आम--खाने में सुगन्धित ओर मधुर होता है, उसका 
रस स्निग्ध होता है, खाने में अत्यन्त रुचिकर प्रतीत होता है ओर 


.._ शरीर को पुष्ट करता है | बात का नाश करता है ओर हृदय को' 


बलवान करता है। यह भारी होता है ओर मल को रोकता है । शीततज्ञ 


_ होने के साथ-साथ प्रमेह के रोगी को विशेष कर लाभ पहुँचाता है । 
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शरीर को कान्ति देता है, इससे ब्रण, स्लेष्म तथा रुधिर के रोगों को 
लाभ होता है । 


पक्रा हुआ आम--खाने में मीठा, वीये को बढ़ाने वाला, स्निग्ध 


. तथा बलबद्धक होता है। इसके खाने से सुख मिलता है, बात का 


नाश होता है, हृदय को शक्ति मिलती है शरीर का रज्ञ गोरा होता है, 
अग्नि ओर कफ बढ़ता है। इसके खाने से शरीर में मांस बल 


.._ बढ़ता है और शरोर का परिश्रम दूर होता है । 


जो आम वृक्ष पर पकता हैं, वह खाने में भारी होता है, बात का 


. नाश करता है, किंचित खटाई के साथ-साथ मीठा होता है, 


खाने से पित्त बदता है ! 

पाल में पकाया हुआ आंम--पित्त का नाश करता है, इसमें 
खटाई का अंश नहीं रहता और खाने में अत्यन्त मीठा मालूम होता 
है | पका हुआ आम बासी हो जाने पर खाने में बड़ा स्वादिष्ट ओर 


मीठा होता है, बल को बढ़ाता है, वीर्य को पैदा करता है, खाने में 


हलका तथा शीतल होता है । बहुत शीघ्र पचता है, बात-वित्त. का नाश 
करता है, क्सी-किसी को दस्त लाता है । 


आम का निचोड़ा हुआ रख--बल बढ़ाता है; खाने में भारी 


होता है, बात का नाश करता है ओर कुछ दस्तांवर होता है। हृदय 
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को हानिकारक होता है, खाने, में तृप्ति करता है, किस्तु कफको .. 


बटांता है। 


है, एवम्‌ शरीर को सोन्दर्य तथा कान्ति प्रदान करता है। 


चूसकर खाया हुआ आम--जो आम चूसकर खाया जाता... 
है, उससे शरीर में बल ओर वीये बढ़ता है ओर खाने में रुचि 


उत्पन्न होतो है।यह हलका और शीतल होता है ओर खाने में 


आस का निचोड़ा हुआ रस--यदि दूध के साथ खाया जाता... 
है, तो वह अत्यन्त स्वादिष्ट हो जाता है ओर अत्यधिक वीये पैदा करता 


[९ 
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शीघ्र पचता है। यह बात-पित्त का नाश करता है औंर मल को 


रोकता है | 


हैं, वे चूसकर खाये जाने वालों की अपेज्षा कुछ जड़ होते हैं, लेकिन 


खाने में मीठे तथां शीतल होते हैं । वे रुचिकारक और शीघ्र पचने _ 
वाले होते हैं, ये धातु ओर बल को बढ़ाते ओर बात-पित्त का नाश 


करते हैं । 


धूप में सुखाया हुआ आम का रस--श्रामों को निचोड़ कर _ 


अथवा कूटकर जो रस निकाल लिया जाता है ओर उसको धूप में 


सुखा दिया जाता है, वह अमरस या आम्वट कहलाता है। इससे 


खाने से तषा शांत होती है, के को लाभ होता है ओर बात-पित्त को 
'फायदा पहुँचाता है| यह खाने में बड़ा रुचिकर किन्तु कुछ दस्तावर 
होता है | सूर्य में सुखाये जने के कारण वह हलका हो जाता है | 


काटकर खाया हुआ आम--जो आराम काग्कर खाये जाते 


आम की गुठली--किंश्वित खड्टी कैली और सोंधी होती है। 


अमन, श्रतितार और हृदय की दाह में फाय दा करती है। 
उपयोग-- 


आमों को अधिक खाने से मन्दाग्नि होती है; विषमज्वर आने का _ 
डर रहता है, रुधिर के विकार उत्पन्न हो सकते हैं ओर नेत्रन्रोग 
उल्यन्त होता है। कि््ठु आम के दोष, खट्टे आम के खाने से ही होते _ 


. हैं। मीठा आम कभी हानि नहीं करता | विशेषकर मीठा आम; नेत्रों 
* को हितकाती और अधिक गुण देने वाला है । श्रधिक आम खाने के 
. बाद सोंठ या जीरे का जल पी लेने से कोई हानि नहीं होती । 

...._ सधु के साथ आम--अश्राम को मथु के साथ खाने से राजयच्ष्मा; 

प्लीहा, बात और स्लेष्मा का नाश होता है । क्‍ 

.... घृत के साथ आम--श्राम के साथ घृत खाने से बात-पित्त का 
.. नाश होता है, अग्नि बढ़ती है, बल की अधिक बृद्धि होती हे । 

दूध के साथ आम--दूध के साथ आराम को खाने से बात-पित्त 
. का नाश होता है, रुचि बढती है ओर बल तथा वीय॑ की वृद्धि हेती है । 


बादाम 


.. बादाम के पेड़ एशिया में ईरान, मक्का, मदीना, मस्तक, शीराज 
.. आदि स्थानों में बहुत पाये जाते हैं। भारतवर्ष में काश्मीर अफगा- 

निस्तान और ब्िलोचिस्तान आदि प्रान्तों के नगरों में भी बादाम के 
.  बृत्ष होते हैं| इसके बृत्त नीम के पेड़ की भांति बड़े होते हैं। बादाम 
. कीदो जातियाँ होती हैं, कड़वी और मीठी। कड़वा बादाम हवानि- 
.. कारक होता है, इसलिए उसका उपयोग नहीं किया जाता। मीठा 
.._ बादाम, कई प्रकार से खाने के काम में आता है। वह गर्म ओर 
. अत्यन्त पुष्टिकारक होता है। जो लोग उसका सेवन करते हैं, वे 
._ उसकी बहुत थोड़ी संख्या से उसका खाना प्रारम्भ करते हैं। ओर 
.. उत्तरोत्तर उसकी रुंख्यां बढ़ाते जाते हैं। ऐसा न करके यदि वह अधिक 
.._ खा लिया जाय तो उसका हजम हो सकना कठिन हो जाय | 

. जो लोग भज्ञ अथवा ठणढाई पीते हैं, वे उसमें बादाम अवश्य 
.. डालते हैं | कुछ लोग बादाम को मिगोकर ओर फिर ठण्ढाई की भांति 
.. पीसकर नित्य नियमानसार, उसका सेवन करते हैं। इस प्रकार का 
बम सेवन प्रायः व्यायामशील व्यक्ति या ज्ञो पहलवानी करते हैं, वे अवश्य 
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करते हैं इसके सेवन से शरीर में रक्त बढ़ता है, बल की बृद्धि होती 
है ओर शरीर में चैतन्य जागति होता है। कुछ विद्वानों ने, बादाम 
को दूध के स्थान पर सेवन करने की सम्मति दी है। इस प्रकार की 
सम्मति देते हुए महात्मा गाँधी ने भी लिखा था कि आजकल शहरों 
में दूध अच्छा नहीं मिलता | एक तो मिलता नहीं और जो मिलता ; 
भी है, वह खालिस नहीं होता । बल्कि यह भी देखा जाता है कि. 
बाजारू दूध लाभ के स्थान पर हानिकारक होता है, ऐसी अवस्था में... 
यदि दूध के बजाय, बादाम का प्रयोग किया जाय तो अधिक लाभ होगा | 
शु+ 5 

-बादाम--सारक और गर्म होता है। इसकी प्रकृति भारी और 
अम्लप्रद होती है | खाने में स्वादिष्ट, स्निग्ध और कफ को बढ़ाने वाला... 
होता है । कषेला होने के साथ साथ बात का नाश करता है और वीर्य 


को पैदा करने वाला है। इसक्ले खाने से शरीर में बल और पुरुषार्थ... 


उँतपनन होता है | 
_ ऊँच्चा बादाम--सारक ओर भारी होता है। यह पित्त को पैदा 

करता है, कफ तथा बात के विकारों का नाश करता है। 
पक्का बादाम-खाने में मीठा और बृष्य होता है। यह अत्यन्त: 
पुष्टकारक ओर बल बढ़ाने वाला होता है। इसके सेवन से वीय की 
चृद्धि होती है। कफ की उत्पत्ति होती है । रक्त-पित्त और बात-पित्त का 
नाश होता है | | 

सूला बादाम--खाने में मीठा और धातु को बढ़ाने वाला होता 
है। यह स्निग्य और बृष्य होता है। इसके खाने से शरीर में बल 
बढ़ता है, बदन पुष्ट होता है, यह कफ को उलत्नन्न करता है और बात 
पित्त को दूर करता है | शक्ति और पुरुषार्थ बढ़ाने के लिए. उपयोगी है। 

बादाम का तेल--मस्तक के रोगों को दूर करने के लिए यह 


बड़ा उपयोगी तेल होता है। बदन में मालिश करने पैपित्त का नाश 


होता है । बात को शान्त करता है। हलका होने के साथ-साथ जलन 
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_ को भी शान्त करता है। इसकी प्रकृति शीतल होती है और शरीर में 


... मलने से सौंदर्य बढ़ता है । इसमें बाजीकरण का गुण मी होता है । 


ओषधि के रूप में भी बादाम बहुत नकाम आता है। आयुर्वेद 


.._ आज़ में तो उसके अनेकानेक उपयोग हैं । साधारणतया उसका निम्म- 


लिखित उपयोग करते हैं -- 
भिलावें से पेदा हुए छाल्ों पर--बादाम की मीगी को घित्कर 
लगाने से तुरन्त आराम पहुँचता है। जल्नन को बढ़ी जल्दी शान्त् 


क्‍ . कर देता है | 


खनखजूर के काँटे चुभ जाने पर--यह अवस्था बड़ी भयंकर 


होती है, ऐसे समय पर बादाम का तेल लगाना चाहिये। इससे 
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 साभ होता है। 


दांतों को पुष्ट करने के लिए-दाँतों की शक्ति को उत्पन्न 
करने के लिए बादाम के छिलके में बड़ी शक्ति होती है इसलिए इसके 
मोटे और सख्त छिलके को जलाकर ओर उसकी राख में नमक मिला 


कर, खूब महीन महीन पीसकर रख लेना चाहिए, और नित्य उसीसे 


: दाँतों को मलना चाहिये। 


मस्तक के रोगों पर--सिर में किसी प्रकार की पीड़ा हो अथवा 


.. अस्तक का कोई भी रोग हो, बादाम और केसर को गाय के घी में मिला 
.. कर नास लेने से तुरन्त लाभ होता है। यदि कोई इस प्रकार का रोग 
बहुत दिन से चल रहा हो तो कई दिनों तक बादाम की खीर खाना 


चाहिये । मस्तक पीड़ा में बादाप ओर कपूर को घिसकर लेप करने से भी 


.. तुरन्त लाभ होता है। 


धातु को बीमारी सें--डेद तोल्ला गाय का घी लेकर उसमें एक 


. तोला गाय का मक्खन या हाल का बना हुआ खोवा मिला देना 


काल ए 


. चाहिये ओर उसमें बादाम, शक्कर, शहद और इलायची मिलाकर 
- अति दिन उबह-शाम बराबर सात दिन तक खाना चाहिये। इससे 
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बड़ा लाभ होता है, ओर उसके विकारों का नाश होकर धातु की बृद्धि 


होती है ! 


डपयांग 


बादाम कई प्रकार से सेवन किया जाता है; किन्तु प्रायः लोग यह 
करते हैं कि पहले उसे पानी में मिगो देते हैं| उस पर लगी हुई लाल. 
परत को निकालकर बहुत बारीक पीस डालते हैं कि छानने पर वह 
बिलकुल दूध के समान तैयार होता है, छानकर और उसमें थोड़ी सी 


शक्‍+र ओर काली मिच मिलाकर पी जाते हैं । 


: बाद।म सूखा खाने के काम में मी आता है, ओर उसकी मीगी. 
निकालकर उसका हलुआ बनाया जाता है। हुआ बनाने का नियम 
यह है कि पहले बादामों को पानी में मिगाकर और उनके भीग जाने 
पर, उनका छिलका निकालकर, पीस डाले जाते हैं और गादा-गाढा 
पिसा हुआ लेकर घी के साथ भूना जाता है; अन्त में कुछ शक्कर 
मिलाकर उतार लिया जाता है, बस हलुआ बन जाता है।यह बड़ा > 


श॒क्ति वद्ध क ओर पुष्टिकारक होता है | 


चावलों की खीर में बादाम छोड़े जाते हैं | श्रर्थात्‌ जत्र खीर बनाई. 


[ती है तो बादाम कतरकर उस खीर में छोड़ दिये जाते हैं, इससे खीर 
बड़ी स्वादिष्ट ओर पुष्थिकारक होती है । 


बादाम की खीर भी बनाई जाती है | उसके बनाने की रीति यह है... 
कि बादाम को फोड़कर गम जल में भिगा देते हैं जिससे उसके ऊपर का 
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लाल छिलका बड़ी जल्दी और आसानी से निकल जाता है | इसके बाद. 


बादामों को पीस डाला जाता है, तत्पश्चात्‌ उसे दूध में पकाना पढ़ता 
है । जब कुछ गादा होने लगता है तो शक्कर और घी डालकर उसे 
उतार लेते हैं | यह खीर खाने में स्वादिष्ट तो होती ही है, पुष्टिकारक और 


शक्तिवद्ध क भी होती है | 
[मे का तेल--इसका तेल निकालने के लिए बादामों को 


फोड़कर उनको पानी में भिगो देते हैं और उनके ऊपर का 


.. अमरूद ] 0 शेड 


.. पतला-सा छिलका निकालकर उन्हें पीस डालते हैं। पीसते समय 
... उसमें थोड़ीसी मिश्री भी मिला देते हैं | पीसने के बाद उसे मल-मल- 
कर दबाने से तेल निकलता है। यह तेल मत्तिष्क को ठंढा रखता है, 
कानों की प्रत्येक बीमारी को फायदा पहुँचाता है। 


अमरूद 

>> अमरूद का पेड़ प्रायः सभी देशों में पाया जाता है। परन्तु अन्यः 
.. देशों को देखते हुए भारतवर्ष में इसकी उत्पत्ति सब से अधिक होती है | 
.. अपने देश में इसकी पैदावार लखनऊ और इलाहाद में बहुत अधिक- 
. होती है। देश भर में इलाहाबाद का अमरूद मशहूर है ओर उसके- 
. बेचनेवाले इलाहाबादी अमरूद कहकर बेचते हैं । क्‍ 
अमरूद की दो जातियाँ होती हैं। एक लाल और दूसरी सफेद । 
जो अमरूद बड़े होते हैं, उनका बजन कभी-कभी आधा सेर से भी अधिक 
हो जाता है, फसल के दिनों में यह बहुत सस्ता बिकता है | इसको गरीब. 
.. और अमीर सभी खाते हैं | गरीब आदमी तो अमरूदों की फसल में पेट: 
. भरभरकर इसको खाते हैं।../।ै.. 
अमरूद कच्चा से लेकर पक्का--दोनों हालतों में खाया जाता- 
है| अमरूद जब से फलने लगता है और कुछ बड़ा हो जाता है उसी 
.. समय से लोग उसका खाना आरम्म कर देते हैं और अन्त तक उसको- 
.. खाते हैं लेकिन अमरूद पकने के पहले बाजारों में नहीं बिकता | इसको 
..बैचने वाले उसी समय बेचने के लिए निकलते हैं जब वह पक्र जाता है 
.. अथवा पकने के लगभग हो जाता है। कच्चा अमरूद, लोग उनके 
...बगीचों में जाकर तोड़-तोड़कर खा आते हैं । 

... पक्के अमरूद की अपेक्षा कच्चा अमरूद सख्त होता है 
. और पके हुए के बनिस्वत कच्चों अमरूद के खाने का स्वाद भी कुछ 
-. भिन्न होता है । लेकिन खाने में वह किसी प्रकार अप्रिय और अरुचि-- 
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कारक नहीं होता । बच्चों से लेकर बूढ़ों तक, जिनके दाँत होते हैं, बड़ी 
रुचि से खाते हैं | जितने भी फल खाने के काम में आते हैं उनमें अरम- 
रूद ही एक ऐसा है जो खाने में कच्चा ओर पक्का संमान रूप में उप- 
योग में लाया जाता है | फल-वैज्ञानिकों का कहना है कि पके फल की 
अपेत्षा कच्चे फल में जीवन शक्ति अधिक होती है, परन्तु सभी फल 
कच्ची अवस्था में अधिक नहीं खाए जा सकते इसलिए कि उनकी 
अकृति भिन्न-भिन्न होती है ओर कुछ तो अधिक खाने से हानिकारक भी 
हो सकते हैं । 
गुण-- क्‍ 
अमरूदइद--इसको कुछ लोग सफरी अथवा साफारी भी कहते हैं। 
अमरूद खाने में स्वादिष्ट ओर कषेला होता है। इसके खाने से कफ. 
की वृद्धि होती है, बात-पित्त का नाश होता है और बी की उत्पत्ति होती 
है। अमरूद शीतल होते हैं ! 
अमरूद--खाने में तेज, भारी ओर कफ के बढाने वाले होते हैं। 
इनके खाने से बात की वृद्धि होती है, उन्‍्माद का नाश होता है । वीय॑ 
-बढ़वा है। यह खाने में स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होते हैं। यदि शरीर 
को इनके ठण्ढे होने से कोई विकार न उत्पन्न हो तो ये लाभकारी 


होते हैं । 
कच्चे अमरूदों की तरकारी बनाई जाती है, जो बड़ी स्वादिष्ट और 


-सुरुचिपूण होती है | उनके बनाने की यह रीति है कि अमरूद को काट- 
कर पहले सुखाया जाता है ओर वह तब तक बराबर सूखा करता है जब 
तक कि वह बिलकुल सूख नहीं जाता । उसके बाद अन्य तरकारियों की 
भाँति इसकी भी तरकारी बनाई जाती है । 

उपयोग-- 


अमरूदों का रायता बहुत अच्छा बनाया जाता है । पके हुए अम- 


रूद पेट-भर खाए! जा सकते हैं परन्तु उनकी प्रकृति शी कर होती है 
_ अतएव ठण्ढे होने के कारण अधिक खा लेने से बुखार के 
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पेट में दद पैदा हो सकता है और कमी-कभी खाँसी आने लगती है । 
इसलिए जिनका शरीर स्वस्थ नहीं है ओर निबलता के कारण जो 
उसको पचा सकने में अ्रसमथ हें, उन्हें अधिक अमरूद न खाना 
चआाहिए। जो स्वध्थ ओर नीरोग होते हैं उनको कुछ भी हानि नहीं 
_ होती | अमरूद को काटकर यदि उसमें काली मिच , नमक ओर नीबू 


का रस मिला लिया जाय तो उसका विकार नष्ट हो जाता है ओर फिर 
वह प्रायः हानि नहीं करता । 


नीबू--- 


यह अत्यंन्त लोकप्रिय और उपयोगी फल है। यह सत्र पाया 


ः जाता है | नीबू दो प्रकार का होता है, खट्टा आओर मीठा । मीठे की 
अपेक्षा, खट्टा नीबू ही अधिक मिलता है ओर वही बाजार में अधिकतर 
. बिका करता है । 


नीबू की खटाई बड़ी स्वादिष्ट और रुचिकारक होती हे, इसमें 


विशेषता यह है कि ओर जितनी खटठाइयाँ हैं, कभी-कभी हानि भी 
. करती हैं, रोगी या बीमार आदमी दूसरी खटाइयाँ कभी नहीं खा सकते 
. किन्तु नींबू की खठाई कभी किसी को नुकसान नहीं पहुँचाती ।' बीमार 


 आदमियों के लिये तो यह बड़ी ही उपयोगी वस्तु हे | नीबू कई प्रकार 
का होता है, कागजी नौबू; जम्मीरी नीबू, बिहारी नोबू, कन्ना नींबू, 


. जम्पीर नीबू । 


का 
साधारण नाबु--खाने में खट्टा होता है, बात का नाश करता है, 


अग्नि को उद्दीस करता है । खाने में पाचक ओर इलका होता है, कृमि- 
.. समूह का नाश करता है। पेट के रोगों का शमन करता है। शरीर के 
. परिश्रम को दूर करता है।कफ ओर पित्त में लाभकारी है, रुचि को 


. बढ़ाता है ओर प्रकृति में तीक्षण होता हे । 


नह 
हेसकमीं: 
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नीबू--रेचक तथा अग्नि उद्दीपक होता है। पित्त को पैदा करता 
है । वातरक्त कारक है | नेत्रों के लिए, हितकारी है, कफ को बढ़ाने वाला 
और खाये हुए. भोजन को पचानेवाला है । 
नीबू--नरिदोष में लाभकारी है, क्षय तथा बात रोग से पीड़ित 
मनुष्य के लिए अत्यन्त उपयोगी है। मन्दाप्ति तथा कोष्ठबद्धता को. 
दूर करने के लिए. तो बड़ी श्रच्छी श्रौषधि है । विषूचिका के रोग में 
भी नीबू फायदा करता है | का. 
नीबू--गर्म, पाचक और खट्टा होता है, पाचन-शक्ति को बढ़ाता ._ 
है । नेत्रों को लाभ पहुँचाता है।अ्ररुचि को दूर करता है। प्रकृति में 
कटु, कपैला ओर हलका होता है | कफ, वात झोौर वमन को मियता 
है| खाँसी में फायदा करता है ! कण्2रोग में लाभ पहुँचाता है । प्त्ति 
और शूल को दूर करता है। मल को खारिज करता है| विषुचिका ._ 
आदि अनेक बीमारियों में बड़ा लाभ पहुँचाता है। आम वात का नाश _ द 
करता है। पका नीबू सर्वोत्तम होता है । का 
ज़म्भीरी नीबु--किंचित मीठा किन्तु खट्दा बहुत होता है| पित्त _ 
को बढ़ाता है #खाने में भारी और सुगन्धित होता है । अग्नि को तेज. 
करता है । वांयु को शुद्ध करता है। ल्‍ ५ 
जम्भीरी नीबू--खट्टा और मीठा होता है, बात का नाश करता _ 
है, पित्त को पेंदा करता है ! खाने में पथ्य होता है, प्रकृति में . पाचक 
होता है । बल को बढ़ाता है और अ्रममि को तेज करता है। रु 
पक्का जम्मीरी नीबू--खाने में मीठा होता है; कफ का नाश 
करता है। रक्त-वित्त को निवारण करता है। खाने वालों के शरीर का _ 
सौंदर्य बदाता है । यह नीबू वीर्य की वृद्धि करता हे और रुचि को 
- सुन्दर करता हे । इसके द्वारा शरीर की पुष्टि आर इच्छा की तृप्ति 


होती है । 
& ५ [8 ४४ श || 5 ५ 
जम्भीरी नीबू--गर्म, भारी और अम्लकारक होता है। बात कफ _ 


का नाश करता है| पीड़ा और खाँसी को दूर करता है। वमन और 


. तृषा को शान्त करता है। मुख की अरुचि को मिटाता है, हृदय की 
.. पीड़ा को दूर करता है। मन्दाग्नि और कृमि का नाश करता है । छोटी 
.. और बड़ी जम्भीरी नीबू के गुण प्रायः समान होते हैं । 

हे कन्‍्ना नीबू--कफ और बात रक्त को दूर करता है, मेद-रोगों का 
नाश करता है ओर पित्त को बढाता है। 


साधारण नीबू--स्वाद में खट्टा और पित्त को पेदा करने वाला 
._ होता है। अग्नि को तेज करता है। सब्च प्रकार की पीड़ाओं को शान्त 
- करता है। अरुचि का नाश करके रुचि पैदा करता है | विषचिका तथा 
..._ कमि रोग को दूर करता है | 

..._ बड़ा जम्भीरी नीबू--खट्ठा, कपैला और कड़वा होता है । प्रकृति 
... इसकी सारक ओर गम होता है। यह पित्त और कफ को नाश करता 
क 4 : है, खाने में पाचक होता है। छोटे जम्मीरी नीबू के गुण भी इसी प्रकार 
के होते हैं। 
2. मीठा जम्भीरी नीबू- प्रकृति में शीतल होता है, कफ को बढाता 
है। मुख को शुद्ध एवम्‌ निमल करता है। रुचि को बढाता है । खाने 
में स्वादिष्ट होता है। इसके साथ-साथ भारी, स्निग्ध और बात-फित्त 

का नाश करने वाला होता है। 


, मीठा नीबू-खाने में स्वादिष्ट और भारी होता है। बात-पित्त 
.._ का नाश करता है। विषनरोग को दूर (करता है। विष को शान्त करता 
_. है। कफ ओर रुधिर के विकारों में लाभ करता है। शोष, अरुचि 
.. और तृषा को मिदाता है । क्‍मन बन्द करता है । शरीर का बल बढाता 
है ओर पुष्ट करता है। मीठा नीबू बढ़ा लाभकारक होता है । 

चकोातरा नीवू-खाने में स्वादिष्य और रेचक होता है, प्रकृति 
में शीतल और भारी होता है । रक्त-पित्त को दुर करता है। ज्ञय और 
... इवास तथा खांसी में फायदा करता है। हिचकी ओर भ्रम को दूर 
_ करता है| 


११६ ....[ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


उपयोग-- । 

नीबू अनेक प्रकार के रोगों में चिकित्सा का काम: करता है ओर 
वैद्य लोग उसका अनेक प्रकार से उपयोग करते हैं । किन्तु उसकी छोटी- 
छोटी बातें, साधारण लोगों के बड़े काम की होती हैं, जिनका दिग्दशंन 
नीचे दिया जाता है-- 

बसन पर--सूखे हुए मोठे नीबू को भूनकर ओर उसको शहद में 
मिलाकर देने से वमन बन्द हो जाता है । 5 

अरुचि पर--प्रायः बीमारी में. अथवा साधारण अवस्था में भी 
मुख का स्वाद बिगड़ जाता है, उस दशा में नीबू का रस चूसने से 
सुरुचि की उतपत्ति होती है । 

भूख न लगने पर--श्रक्सर बीमारी के पश्चात्‌ भूख रुक जाती 
है ओर खाना अच्छा नहीं लगता । ऐसी अवस्था में नीबू को काटकर 
ओर उसमें नमक-मिच लगाकर, आग में थोड़ा-सा भून लेना चाहिये 
और धीरे-पीरे उसी का रस चूधना चाहिये ! ,इसपे स्त्राद अच्छा होता 
है, भूख लगती है ओर भोजन पचता है। पेट की वायु शुद्द होती है ।._ 

नीबू के द्वारा खाने-ररीने की श्रनेक चीजें बनाई जाती हैं।, उनमें _ 
से दोचार का यहाँपर वर्णन कर देना आवश्यक है जो चोजें उससे 
बनाई जातो हैं, उनके नाम ओर तरीके नीचे लिखे जाते हैं । 

नीबू का अचार--एक-एक नीबू के जुड़े हुए चार चार फोॉ के. 
करने चाहिये, उतके पश्चात्‌ उनमें गर्म मसाला पिसा हुआ भर देना 

[हिये और फिर नीबू का रस ऊपर से डाल कर धूप में सुखाना चाहिये। 

दूसरी विधि--णुक सेर नींबू को छीलकर पानी में थो डालना 
चाहिये और उनको पोंछुकर पीतल के अतिरिक्त बतन में रखने चाहिये। 
उनमें तीन छुटाँक नमक डालकर उसमें रस खूब भर देना चाहिये |... 

तीसरी विधि--किसी मिट्टी के बर्तन में एक सेर नींबू रखकर 
पाव भर पिसा हुआ नमक छोड़ देना चाहिये ओर रोज उनको हिला _ 
देना चाहिये । 


 लारंगी| कर 


. मीठे नीबू का अच।र--नीबुओं के चार-चार फांके करके एक 
.. झेर नीबू में पाव भर गुड़ और आधपाव नमक डालना चाहिये और 
जप है नित्य हिलाकर धूप में सुखाना चाहिये । 
दूसरी विधि-- पचास नीबुओं का रस निकालकर छान लेना 
चाहिये | उसमें तवा सेर बूरा और पाव भर सांभर नमक, आधा पाव 
काली मिर्च, एक छुटाक इलायची पीस कर, डाल देना चाहिये ओर 
. अमृतबान में रख देना चाहिये । एक महीने के पश्चात्‌ ये नीबू खाने 
- के योग्य हो जाते हैं।. 5 
नीबू का मुरूब्बा--एक सेर नीबुओं को भाबे से रगड़ कर चूने 
. के पानी में डाल देना चाहिये और दो दिन के पश्चात्‌ निकाल कर 
. धो डालना चाहिये | इसके बाद आग पर चद़ाकर जेश देना 
. चाहिये। नरम पड़ जाने पर उनको चार सेर बूरे की चाशनी में 
. डाल देना चाहिये । 

नींबू के सम्बन्ध में बहुतसी बातेँ लिखी जा सकती है, किन्तु 
. अधिक लिखना आवश्यक जान पड़ता है। नीबुओं का उपयोग चतुर 
. ग्रहस्थों के घरों में तरह-तरह से होता है। यहाँ पर उनके सम्बन्ध में 
थोड़ीसी बातों का वर्णन कर दिया गया है जो इतना ही प्यास है | 


4 $ 
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नारंगी 
नारंगी के पेड़ अधिकतर समी देशों में पाये जाते हैं। भारतवर्ष 
में खान देश, धूलिया और पूना में नारज्ञी के बाग अधिक हैं। मोजां- 
. बीक द्वीप से जो नारकज्ी आती है, वह अधिक अच्छी और उपयोगी 
कही जाती हैं | 
.... नारंगी का रस ओर छिलका-दोनों ही बड़े काम के होते हैं ! 
.. उसका रस खाने के काम में आता है ओर उसका छिलका मुह के. 
_ मुँहासों आदि को दूर करने के लिए, ल गाया जाता है । ि 
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नारज्ञी दो प्ररार की होती है, मीठी ओर खट्टी, दोनों के गुरों में 


अधिक अन्तर नहीं होता । हाँ कोई अधिक खट्टी होती है | उसमें कुछ द 


अन्तर पाया जाता है। दोनों प्रकार की नारंगियों का गुण इस 


प्रकार है 


गुण 

मीठी नारंगी--इतसकी गन्‍्ध मनोहर होती है, भारी होने के कारण 

कुछ कठिनाई में पच्रती है। उसका स्वाद कुछ खट्टापन लिए मीठा 

होता है| नारज्ञी का गुण बीयय का बढ़ाना और बात का नाश 
करना है । 


खट्ट-मिट्टी नारंगी--यह कफ को बढ़ाती है, पित्त को उत्तेजना . 


देती है | खाने पर कठिनाई से पचती है । कुछ दस्तावार भी होती है। 
स्वाद इसका खट्टा-मिद्दा मिला हुआ होता है। यह वात को शान्त करती 
है, इसकी प्रकृति उष्ण और मधुर होती है । 

खट्टो नारंगो--खट्टी नारज्ञी हृदय के लिए शक्ति वद्धक है। 


शरीर को बल प्रदान करती है। प्रकृति में विशद, भारी और रुचिपूर्य 


होती है | यह सरक कुछ उष्ण ओर सुस्वादु॒ भी होती है। साधारणु- 
तया वात, श्रम ओर पीड़ा का नाश करती है । 
उपयोग-- 


जो नारज्ञी बहुत खट्दी होती है, वह खटाई का भी काम देती है। 


लेग नोंबू के स्थान पर खट्टी नारज्ञो का रस दाल में डालते हैं । खट्टी 
होने के कारण ही कुछ लोग उसकी कठदी भी बनाते हैं | उसके द्वारा 
कटी बनाने की रीति निम्नलिखित है-- 

नारंगी को कढ़ी-पहले कुछ खडट्टी नारज्ञियों का रस निचोड़ 
लिया जाता है | उस रस में, आधा छुटाँक बूरा; एक तोला अदरख, 


. दो आना-भर जीरा, चार बड़ी इलायचो को लेकर महीन पीसकर और 


छानकर डाल देना चाहिये ओर पीछे से दालचीनी, हींग का बघार दे 
देना चाहिये | एक उच्चाल आ जाने से उसे उतार लेना चाहिये | 


अखरोट ] 


डर 


ः 
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पा अखरोट. - 
.. अखरोट के वृक्ष चीन; ईगोन और हिमालय के आसवात 


. अधिक होते हैं। इनकी पैदाबार उत्तरी भारतवपषे में अधिक 
कु होती है। पैंतीस-चालीस वर्ष के उपरान्त अखरोट के पेड़ मे फल 


लगने आरम्भ होते हैं। इनका फल कच्चा ओर पकक्‍का-दोनों 


अवस्थाओं में खाया जाता है। कब्चे फल का लोग नमक के संयोग 


से अचार बनाते हैं। यह अवार बड़ा सुन्दर और खाने में रुचिकर 


होता है | 


पक्रा हुआ अखरोट खाने के काम में आता है । यह एक मेवा है | 
आर सूखा खाया जाता है। इसकी प्रकृति गर्म छोती है, इसीलिए 
लोग जाड़े के दिनों में, शुष्क मेवों के साथ अखरोट को मिलाकर खाते 
हैं। इसके खाने से शरीर में शक्ति उत्पन्न होती है, कान्ति की बृद्धि 
होती है। पके हुए अखरोट का तेल निकाला जाता है, यह तेल खाया 
जाता है, जहाँ पर इसके अधिक दक्ष होते हैं, वहाँ लोग इशका तेल 
निकलवा कर जलाने और सिर में डालने के काम में लाते हैं इसका 


: तेल गर्म शक्ति-वद्ध क और उपयोगी होता है । 


गुएण-- क्‍ 
अखरोट--खाने में मीठा ओर कोई-कोई किंचित खट्टा होता है । 


इसकी प्रकृति श्निग्थ और शीतल होती है। अखरोट गर्म ओर रुचि 
कारक होता है। यह कफ और पित्त को उतनन्‍न करता है, खाने में भारी 


और प्रिय होता है। शरीर में बल उत्पन्न करता है। मल की वृद्धि 
करता है। वात को शान्त करता है। हृदय के रोगों को दूर करता है । 


. रूधिर के दोषों को मियाता है ओर रक्त को शुद्ध करता है। बात को 


शान्त करता है | 
उपयोग-- 


० पेट को साफ करने के लिए--अखरोट की छाल का कादा बनाकर 
- थीने से पेट का मल साफ हो जाता है ओर पेट हलका हो जाता है। 
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दूसरी विधि --पेट को साफ करने के लिए. अखरोट का तेल 
बड़ा लाभकारी होता है। आवश्यकता पड़ने पर अखरोट का तेल दो- 
तीन तोला पीने से अत्यधिक लाभ होता है | 

अशे के रोग पर--अ्रखरोट के तेल में कपड़ा भिगोकर रखने 
से अश को बड़ा फायदा होता है। लगातार उसका प्रयोग करने से 
अश के रोग का अन्त हो जाता है । 

व्याधि, कृमि ओर गुल्म पर--इन रोगों के लिए कच्चें 
अखरोट का रस बड़ा उपयोगी होता है। इस प्रकार की किसी भी 
बीमारी में उसका रस पीने से रोग का नाश होता है | 

श्त्रियों के स्तनों में दूध पेदा करने के लिए--अखरोद के 
पत्तों को कूटकर ओर मद्दीन करके सूजी आटे में मिला देना चाहिये 
ओर उस मिलते हुए. की पूड़ियाँ बनाकर दूध के साथ कम से कम सात 
दिनों तक खिलाने से स्त्री के स्तन में दूध उत्पन्न होता है। _ 

वायु से उठी हुईं सूजन पर--सर्दी पाकर शरीर में जो कहीं न 
कहीं सूजन पेदा हो जाती, उसके लिए. अखरोट बड़ा उपयोगी है। 
जहाँ कहीं शरीर में इस प्रकार का कष्ट हो, वहाँ पर अखरोट को पानी 
में घिसकर लगाने से सूजन उतर जाती है । 


_.पिषाबिल 
विषाबिल के पेड़ कोंकण, कर्नाटक और गोवा की ओर अधिक 
होते हैं। इसके फल नारज्ली के समान होते हैं ओर देखने में बड़े 
सुन्दर मालूम पड़ते हैं । 
विषाबिल्न के बीजों का तेल निकाला जाता है। वह तेल खाने 
ओर ओषधियों में डालने के काम में आता है। इसका तेल बड़ा 
उपयोगी और गुणदायक होता है। खाने में अत्यन्त स्वादिष्ट होता 
हे। विषाबिल में खठाई होती है, इसलिए भारत के दक्षिण, गुजरात 


. बिषोबिल | . द (हब 
.. और कर्नाठक में, जहाँ इसकी उसत्ति होती है, खटाई के लिए दाल 
. और शाक में डाला जाता है। इससे खग्गई आ जाने के कारण ये 
न . चीजें बड़ी स्वादिष्ट बन जाती हैं। मोम की जो मोमबत्तियाँ बनाई 
जाती हैं, वे मोम में इस तेल के मिलाने से ही बनाई जाती हैं । 

मो गुण-- 

कच्चा विषाबिल--यह खाने में खट्टा और गर्म होता है, बातः 
का नाश करता है | कफ को बदाता है और पित्त को उत्पन्न करता है | 
खाने में फीका किन्तु रुचिकारक होता है। श्रग्नि को उद्दौत्त करता हे । 
बातोद्र, वात और अतिसार में फायदा करता है | 

पक्का विषाबिल्न--भारी और मलरोधक होता है। खाने में 
चरपरा, कषेला और हलका होता है| इसकी प्रकृति खट्टी कुछ उष्ण 
.. और रोचक होती है। कफ को बढ़ाता है ओर बात को उतन्न करता 
 है। प्यास ओर बवासीर को शानन्‍्त करता है। संग्रहणी, गुल्म ओर 
.._ शल्ादि रोगों पर लाभ करता है | हृदय के रोगों को मिदाता हे, ओर 
.._ कृृमि को दूर करता है। अग्नि का उद्दीपन करता है, खट्टा ओर फीकाः 


हा होता है | 


उपयोग--- 

..._ विषाबिल और उसका तेल-दोनों ही बड़े काम के होते हें । 
का वे शरीर की भिन्न-भिन्न व्याधियों और बीमारियों में काम आते हैं श्रोर 
+ बड़ा लाभ पहुँचाते हैं। उसके उपयोग की साधारण बातें नीचे दी 
.. जाती हैं। । 

....._ अजीण हो जाने पर-प्रायः अ्रधिक घी खा लेने अथवा अन्य 
.. किन्हीं कारणों से अजी्ण हो जाता है तो विषाबिल का लोग प्रयोग 
.. करते हैं, इसका कादा बनाकर पीने से तुरन्त लाम होता है | 

... जलन होने परं--हाथ की हथेली ओर पैर के तलुओं में जलन 
_. होने पर विषाबिल का तेल लगाने से बड़ा लाभ होता है ओर जलन 
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आनन्‍्त हो जाती है। इस प्रकार के कष्टों के लिए विषाबिल का तेल 
अत्यन्त प्रसिद्ध ओर उपयोगी होता है । 


होठों के फटने पर--सर्दी के दिनों में और तेज हवा के चलने... 


'पर प्रायः हठ और मुख फटने लगते हैं। कुछ लोगों को तो शःतकाल 
में इससे बडा कष्ट होता है । इसके लिए. विषाबिल का तेल बडा उप- 
योगी ओर तुरन्त फायदा पहुँचाने वाला होता है। इसका तेल लगाने 
से हाथ, पेर, होठ ओर मुख का फटना बन्द हो जाता है | सर्दी के दिनों 


में जो लोग इस तेल को लगाते रहते हैं, उनको यह कष्ट नहीं होता । 


_ यह बदन को चिकना ओर मुलायम रखता है | 


हड्डियों को पीड़ा पर-हड्डियों की पीडा बडो बुरी होती है। 
इस पीड़ा में किसी प्रकार चैन नहीं मिलती । इसके लिए, विषाबिल 


के पत्तों को पीस कर गर्म करना चाहिये ओर गर्म-गर्म बाँधना चाहिये, 
इससे हड्डियों की पीड़ा बहुत जल्दी अच्छी हो जाती है । 

शीत-पित्त पर--विषाबिल के फलों को पाव भर पानी में डाल 
कर ओर उसमें जीरा ओर शक्कर मिलाकर पीने से लाभ होता है। 


आलू बुचारा 


आलू बुखारा के पेड़ फारस, ग्रीस ओर अरब की ओर बहुत _ 
अधिक होते हैं | हमारे देश में भी आलू बुखारा होता है, किन्तु उतना 
नहीं । ऊपर से देखने पर आलू बुखारा मुनक्का की भाँति मालूम पड़ता 


है किन्तु भीतर से पीला होता है। हमारे देश में यह बुखारा की ओर 
से अधिक आता है, इसीलिए. इनका नाम आलू बुखारा हे । 

आलू बुखारा, बादाम की तरह का ही होता है परन्तु उसप्ते कुछ 
छोटा होता है | यह खाने में मधुर ओर रुचिकर होता है ओर पाचक 
भी होता है। साधारणतया लोग इसको चटनी आदि बनाने में प्रयोग 


करते हैं| वैध लोग उससे ओषधि का भी काम लेते हैं। आलू 


बुखार उपयोगी और लाभकारक फल है| 
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रे आलू बुखारा ] है | १२३३ 
. आलू बुखाय--इसको खाने से भोजन पचता है ओर मल साफ 
.. हो जाता है| यह कपैला ओर हृदय के लिए. लाभकारक होता है। 
; रे : अकृृति इसकी भारी और शीतल होती है।यह मल को बाँघता है 
..._ और दस्तावर होता है। इसकी तासीर गर्म और कफ पित्त को नाश 
करती है | स्वाद में कुछ खट्टा किन्तु खाने में मधुर, मुख-प्रिय और 
रुचि को उत्पन्न करने वाला होता है। प्रमेद, गुल्म, बवासीर ओर रक्तः 
वात में आलू बुखारा फायदा करता है। 

.. पका हुआ आलू बुखारा-खाने में मधुर ओर भारी छोता है । 
यह कफ को उत्तन्न करता है। पित्त को बढ़ाता है । प्रकृति में यह गर्म 
और रुचिकारक होता है | खाने में बड़ा प्रिय लगता है | यह धाठ॒ 
की ध्रद्धि करता है । प्रमेह बवासीर को लाभ, क्ता है ओर ज्वर तथा 
.. बात को शान्त करता है | 


ता] उपयोग-- 

हा सज्ञ वद्धता पर- इसकी प्रकृति दस्तावर होती हे। इसलिए. 
.._ मल साफ न होने पर वैद्य आलू बुखारा को पानी में घिसकर पिलाते 
.. हैं। इससे टट्टी साफ होती है ओर पेट इलका हो जाता है । 

.... मुख के सूखने पर--मुख के सूखने पर आलू बुखारा को मुह 
... में रखकर उसका रस चूसने से मुँह में सलापन नहीं रहता ! 

.. घलू बुखारे की चटनी--पहले इसको पानी में मभिगो देते हैं, 
.. और मली-भाँति भीग जाने पर उसको मसल कर पानी में गूदा निकाल 
. त्ेते हैं तथा उसकी गुठली फेक देते हैं। इसके बाद नमक, सखा 

. युदीना और काली मिच पीसकर उसमें मिला देते हैं । 
दूसरी विधि--आलू बुखारा, लाल मिचे, जीरा, हींग; धनिया 
... और नमक को नींब के रस में पीसते हैं । जीरा ,औओर हींग की भूनकर 
...मिलाते हैं। यह चटनी बड़ी स्वादिष्ट बन जाती है । 
आलू बुंखारे की चटनी बड़ी उपयोगी होती ओर लाभकारक होती 
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है। इसके खाने से मुख का स्वाद अ्रच्छा होता है, रुचि बढती है 

और खाने के पश्चात्‌ खाना इजम हो जाता है। इसमें वह विशेषता 

है कि यह किसी को हानि नहीं पहुँचाती | यहाँ तक कि बीमारों तथा 
: बीमारी से उठे हुए र्री-पुरुषों को भी दी जाती है । 


लव 20-2७. 


अंगूर द 
फलों में अंगूर का नाम प्रसिद्ध है। यह अपने देश में तो पैदा 


होता ही है, अन्य देशों से बहुत अधिक आता है। विदेशों से जितने 


. भी फल अपने देश में आते हैं, उनमें सबसे अधिक ओगूर ही आता 
है। अपने देश में प्रान्तितता के अनुसार अंगूर के मिन्न-मिन्न नाम 
हैं, परन्तु हिन्दी में ही अंगूर के कितने ही नाम लिये जाते हैं, अथवा 


यों कह जाय कि उसकी अनेक किसमें हैं | किस मिस, मुनक्का, अंगूर, 


आदि उसके कई एक नाम अथवा उसडग़ी किसमें हैं | 

अंगूर अपने देश में, काश्मीर, पंजाब ओर बिलोचिस्तान प्रान्त 
के क्वेटा आदि में बहुत पेदा होता है। अंगूर की पेदावार ऊँचे स्थानों में 
ही होती है | किन्तु काश्मीर का अंगूर सबसे उत्तम होता है | 


ओऔगूर दो प्रकार का होता है, एक तो दानेदार ओर दूसरा बिना. 


दानेदार | बिना दाने का अंगूर सूखकर ज्सिमिस हो जाता है ओर 
दानेदार अंगूर सलकर दाख हो जाता है | इस प्रकार किसमिस, दाख 
मुनक्का ओर अंगूर में साधारणतया एक ही गुण होता है। अंगूर ताजा 
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खाने में स्वादिष्ट और रुचिपूर्ण होता है। इसका रस मीठा ओर... 


लाभकारी होता है। 
साधारणतया लोगों का विश्वास होता है कि अंगूर खाने से मनुष्य 
की शक्ति बढती है किन्तु यह विश्वास गलत है । शअ्ेगूर से शरीर की 
शक्ति बदती है | वरन्‌ उसके रस से यकृत शुद्ध होता है ओर उसकी 
क्रिया को सहायता मिलती है | “इसलिए अंगूर के द्वारा ज्षुधा की वृद्धि 


अगर] .. १२५ 


: होती है। अंगूर खाने से शरीर में रक्त बढृत। है, रुषिर शुद्ध होकर 


अपनी गति में स्फृूरति प्राप्त करता है। इसके खाने से किसी को हानि 


. नहीं होंदी | बालकों से लेकर, बूढ़े तक सभी बड़ी रुचि के साथ अंगूर 
_ खाते हैं | इससे स्वास्थ्य की वृद्धि होती है । शरीर का सौन्दर्य बढ़ता है । 

अगर के द्वारा खाने को अनेक चीज बनाई जाती हैं । इसका 
मुर्बा बनता है, जो बड़। रुचिपूण, शक्तिवद्ध क होता है, खाने में 
पाचक होता है | अंगूर का शरत्रत बनाया जाता है, यह शरबत शीतल 
ओर रक्त बढ़ाने वाला होता है | गर्मी के दिनों में इसके सेवन से बड़ा 
लाभ होता है। शरीर को जत्नन शान्‍्त होती है, बदन पर प्रत्येक 
समय स्फूर्ति रहती है | चेहरा हर समय हसता हुआ दिखाई देता 
है। इसके अतिरिक्त अगरों से शरात्र तैयार की जाती है | यह 
शरात्र, सभी प्रकार की शराबों में अत्युत्तम होती है | शराबों में 
अगूरी शराब का नाम प्रसिद्ध है ! 

अगरों की चटनी भो बताई जाती है, जो बड़ी जायकेदार ओर 
उपयोगी होती है | उतके खाने से अन्य भोज्य-्यदाथ भी रुचिपूर्ण 
और स्वादिष्ट जान पड़ते हैं । खान। दजम होकर फिर शीघ्र ही भूख 
लगती है । 

शरीर को पॉलने में अंगूर से अधिक उपयोगी ओर कोई फल नहीं 
होता ! जहाँ पर यह पैदा होता है, वहाँ पर मानों, मनुष्य के जीवन के 
.. लिए सुधा उसनत्न होती है | यू? पी० में उत्पन्न न होने के कारण अगर 
+ तेज बिकता है; फिर भी वह इतना लाभकारक होता है कि पैसे वाले, 
तथा ममर्थ व्यक्ति उसे खरीद कर खाते हैं | त्रिन मौसिम जो अगर 
मिलता है वह भाव में बहुत तेज होता है किन्तु फसल पर अंगर सब 


..... जगह करीब-करीब सस्ता हो जाता है | 


.. गुण-- 
। पका हुआ अंगूर--कुछ दस्तावर होता है, प्रकृति में शीतल 
_.- और नेत्रों के लिए. हितकारी होता है। इससे स्वर शुद्ध होकर, तीज्र 
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होता है | इसका स्वाद मीठा, अ्रत्यन्त मनोहर और रुचिकारक होता है | 
इसके खाने से मल ओर मूत्र साफ होता है । वीर्य की बृद्धि होती हे । 
किंचित कफ उत्पन्न करता है। शरीर को पुष्ठ करता है रुचि को बढ़ाता 
है | तृष्णा और ज्वर को शान्त करता है। श्वाध् रोग ओर बात-रोग 
का नाश करता है । मूत्र कच्छु, रक्त-पित्त का दमन करता है। मोह 
और दाह का शमन करता है ओर शोथ आदि रोगों में बड़ा लाभ 
पहुँचाता है । क्‍ 

कच्चा अंगूर-- भारी और खट्ठा होता है | रक्त-पत्त उत्पन्न करता 


है | कड॒वा और कुछ उष्ण होता है| साधारणतया रुचिकारक होता _ ० 


है | अग्नि को बदाता है । 


अंगूर--खाने में मीठा और कोई-कोई कुछ खट्टापन लिए. होता... 


है । तपा ओर रक्त पित्त का नाश करता है। श्रम को मिदाता हे! 
खाने से तृप्ति होती है ओर शरीर पुष्ठ होता है। 
अंगूर--धातु को बढ़ाता है । शोष को नाश करता है, प्यास को 


हरता है | वात को दूर करता है। वमन को शान्त करता है| अंग्र॒_ 


सुरस, मधुर और वीर्य-प्रद होता है। ज्वर कफ को दूर करता है। मल 
को शुद्ध करता है | क्‍ हा 


अंगूर--कुछ स्थानों का अंगुर मीठा-और कुछ का खंड्टा होता है । 


किधी ज्ञार के साथ खाने से पित्त, बात ओर कफ का नाश करता हे । 
रक्त से उत्पन्न हुए. रोगों को, जलन और शोष को मिद्ता है । श्वासः 
ओर खाँसी को दूर करता है।. पा 
अंगूर--प्रकृति में शीतल ओर हृदय के लिए हितकारी है| अंगूर 
के खाने से वीर्य की वृद्धि होती है । आत्मा को शान्ति मिलती है। भ्रम 
और दाह का शमन होता | श्वास ओर खांसी के लिए लाभ-प्रद होता 
है | कफ पित्त और ज्वर को मिठाता है। हृदय को व्यथा को शान्तः 
करता है | द 308 ३३ 
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शी . 


किसमिस “खाने में मधुर झ्रौर शीतल होती है । वीय को वृद्ध 


. करती है। रुचि को बढ़ातो है, किंचित खट्टी होती है। स्वास, खाँसी 


ज्वर ओर हृदय को पीड़ा में फायदा करती है। रक्त-पित्त स्वर ॒भेद्‌, 


 तृषा; वात और मुख के कड़वेपन को दूर करती है ! 


उपयोग--- 
: प्यास को रोकने में--बुखार में जत्र प्यास अधिक होती है ओर 
पानी पीने से शान्त नहीं होती तो काली मिच ओर नमक के साथ 


.  मुनकका देने से प्यास रुक जातो है । 


मत्न की रुकावट में--जब किसी मरीज या निबल आदमी को 
कोष्ठवद्धता की शिकायत होतो है, आ्रोर उसे दस्त नहीं होता, उसः 


: अवस्था में उसकी बीमारी और कमजोरी के कारण उसको कोई जुलाब 


. नहीं दिया जा सकता । इसलए मुनक्का खिलाकर ऊपर से दूध पिला. 
दिया जाता है। अथवा दूध में मुनक्कों को कुछ देर तक पकाकर, वह 
. दूध पिला दिया जाता है | इससे पेट हलका हो जाता है ओर दस्त भीः 


.. साफ हो जाता है। 


अंगूर का मुरब्बा--घुत्ते हुए अंगूर को बाँस की बहुत पतली 
तीलियों से छेद डालते हैं ओर उसके बाद शक्कर की चाशनी में उन 


है  अगूरों को छोड़ देते हैं। अंगूर का मुरब्बा बनाते समय इस बात का: 


ध्यान रखना पड़ता है कि श्रेगूर गल न जायें। 
अंगूर को चटनों--इसकी चटनी बड़ी सुन्दर ओर स्वादिष्ट 


होती है । इसके बनाने में कोई कठिनाई नहीं होती । अंगूरों की पीसकर 


.._ उसमें जीरा, काली मिचे पुदीना ओर नमक मिला दिया जाता है। 


७७००-००“ च)क+बत ता न्प 


क्‍ इमली 
इमली भारतव्ष में तो होती ही है, अमेरिका, अफ्रीका, ओर 


; - एशिया के अन्यान्य देशों में भी बहुतायत से पाई जाती है। इसके 


श्स्८ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


चुक्ष बहुत बड़े बड़े होते हैं ओर आठ दस वष के बाद इसमें फल लगने 
आरम्भ हो जाते हैं | इमती चैत के महीने में पक्र गिरने लगतो 
है । इसके पहले यह कच्ची रहा करती है| फागुन के दिनों में वह 


कुछ मीतर से पक्र जाती है और उसका कच्चापन प्रिद जाता है। उन : 
दिनों में भी यह खाई जाती है | कंची इमली बहुत अधिक खट्टी होती 


है | गदर होने पर उसक्री खठाई कम हो जाती है | 


पकी हुई इमली सूखी खाई जाती है। वह खाने में मीठी होने के. 
-साथ साथ खट्टी भी होती है। कुछ बृक्नों की इमलियाँ पक जाने पर 


-बहुत कम खट्दी मालूम होती हैं लेकिन कुछ पेड़ों की इमली पकने पर 
-भी काफी खट्टी रहती है । 


इमली के पेड़ देहातों में श्रघिक होते हैं | गॉव के रहने वाले लोग 


-जब इमली कच्ची होती है तमी से उसका खाना आरम्भ कर देते हैं । 
-खडट्दी होने के कारण, दाल, तरकारी आदि में डाली जाती है। गदर 


इमली की खठाई बड़ी स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होती है । इसकी चठनी 


बड़ी अच्छी बनती है । 
पकी हुई इमली खाने में जायकेदार होतो है। खट्टी होने के 


-कारण वह अधिक नहीं खाई जाती। फिर भी किसान ओर मजदूर 
सूखी खाकर कभी-कमी अ्रपनी भूख प्रियाते हैं ! पकी हुई इमली से खाने 
-की बहुतसी चीजें बनती हैं | फसल के दिनों में बहुत-सी इमली इकट्ठा 


करके लोग अपने घरों में रख छोड़ते हैं ओर उसके भीतर का बीज 
जिसको चिया कहंते हैं, निकालकर गूदे के बड़े-बड़े लड्ड, से बाँध लेते 


हैं। लड॒, बाँधते समय बारीक पिसा हुआ नमक मिला लेने से इमली _ 


में कीड़े नहीं लगते | 

पकी हुई इमली का पना बड़ा अच्छा बनाया जाता है। उसका 
स्वाद बड़ा मनोहर होता है। यह पना रोटी ओर भात के साथ खाया 
जाता है | इमली के बोज, चिया खाने के भी काम में आते हैं। गरीब 


लोग उनको सँककर खाते हैं। इसके सिवा चिया का तेल भी निकाला... 
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जाता है। यह तेल कहीं-ऊहीं पर काम में भी लाया जाता है किन्तु 
आयः लोग उसे बेकार समकते हैं। किन्तु लोगों का समझना बहुत 
अधिक सही नहीं होता । रा 
._ कच्ची इमली--बात का नाश करती है। खाने में बहुत अधिक 
. खट्टी होती है। कफ को बढ़ाती है और पित्त को उत्पन्न करती है। 
. कमजोर तथा बोमार आदमियों को कच्ची इमली के खाने से खाँसी 
. झने लगती है । रे 
...._ पक्की इमली--खाने में पाचक होती _ है। मन्दाग्नि को मियाती 
. है। भूख पैदा करती है। इसकी प्रकृति बहुत गर्म होती है। इसके 
. खाने से कफ़ ओर वात शान्त होता है । इसका स्वाद खट्टा- मिला हुआ 
मीठा होता है । । क्‍ द 
.._ नई इमली--पकने के पहले जो इमली होती है, उसमें खटाई 


. बहुत अधिक होती है। नई इमली और कच्ची इमली में अन्तर होता 
. है। नई इमली से मतलब बड़ी इमली से होता है। नवीन इमली 
. बहुत अधिक खट्टी ओर कषैली होती है। इसके खाने से बात और 
_ कफ बहुत उत्तन्न होता है।.._ न्‍ 

...._ इमली का ज्ञार--यह इमली को जलाकर बनाया जाता है | 
. इसका गुण है कि मन्दाग्नि को मिथता है और शूल का नाश करता 


है। इमली का ज्ञार बड़ा उपयोगी होता है। 

.. पको इमली का रस--यह खाने में खड्टा और मीठा होता है। 
रुचि उतनन्‍न करता है। जायकेदार और मधुर होता है। यह ब्रण का 
नाश करता है और शरीर में किसी प्रकार की सूजन तथा शूल में इसके 
. रस का लेप करने से बहुत लाभ होता है। 

._-  इमलो का सार--यह खाने में जलन पैदा करता है। कफ को 
: बदढाता है । बात का नाश करता है। बहुत अधिक खट्टा होता है | 


१३० द [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 
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यदि इसके सार में बराबर शक्कर मिला ली जाय तो वह जलन, फिति.. 


आर कफ़ को नाश करता है | 


पुरानी इमली--बात और पित्त को बढ़ाती है। खाने में खठमिट्टी 
ओर जायकेदार होती है । द है 


. सूखी इमली--यह इलकी ओर पाचक होती है । इसका सवा 


खड़ा और मीठा होता है। यह श्रम, प्यास और कृमि को नाश करती है।_ 

इमली का पना--जल और कफ़ पैदा करता है। खाने में खट्टा_ 2. 
होता है किन्तु बात का नाश करता है। शक्कर मिलाकर खाने से. 
दाह, पित्त और कफ़ को मिटाता है। खाने में स्वादिष्ट और रुचिकारक 


हो जाता है | 
उपयोग -- 


आँखें ठुखने पर-इमली की हरी पत्तियों को अण्डे केफ्ते .. 
: जें बाँधकर ऊपर से कपरौैदी करके अग्नि में गरम करना चाहिए। 
उसके पश्चात्‌ इन पत्तियों का रस निकालकर उससें भूनी हुई फिटकरी 
ओर चना मर अफीम ताँबे के बर्तन में घोटना चाहिये ओर इस प्रकार 


तैयार हो जाने पर कपड़ा भिगोकर आँखों पर रखना चाहिए । 


भख कम लगने पर--इमली के पत्तों की चटनी बनाकर खाने. 


से रूचि बढ़ती है । भूख लगती है और खाना ह॒ज़म होता है | 


भद्ग के नशे पर--इमली को पानी में गलाकर ओर उसका गूदा रु 


उससें मसलकर भज्ज के नशे में पिलाने से बहुत जल्दी उतर जाता है। 


अरुचि और पित्त पर--जो इमली अन्दर से पक गई हो और 
जिनका गूदा मोदानमोद्य दो, उस प्रकार की इमली लेकर पानी में... 
मिगो देना चाहिए. और उनके मीग जाने पर उनको मसल कर उसमें 
शक्कर, इलायची के दाने, लौंग, कपूर और काली मिचे मिलाकर हे 
चार-बार उसका कुल्ला करना चाहिए। इससे अरुचि का नाश होता . 
है और पित्त शान्त होता है। अरुचि को मियने के लिए यह बड़ा _ 


ज्ञॉभकारी होता है । 


क्र]... १३१ 


.. कब्ज और पित्त पर--एक सेर इमली को लेकर दो सेर पानी 
में भिगो देना चाहिए और कम से कम चार पहर तक भीग जने के : 
है. बाद उसे चूल्दे पर चदा देना चाहिए। जब्र आधा! पानी जल जाय 
के . तो उसमें दो सेर शक्कर की चाशनी बना कर मिला देना चाहिए, | 

इस प्रकार बन जाने पर दो तोला से लेकर पाँच तोला तक इसका 
शत बनाकर पीना चाहिए । कब्ज वालों को यत के समय और 
फित्त वालों को प्रातःश्काल पीना चाहिए । 


द . इमली की चटनी--पककी इमलियों को मिगो देना चाहिए ओर 
... भीग जाने पर हाथ से उनको मसल लेना चाहिए। इसके बाद पोदीना, 
. मेथी, धनिया, जीरा और हींग भूनकर नमक तथा लाल मिच को 
. पीसकर उससमें मिला देना चाहिए, | यह चटनी बड़ी स्व दिष्ट बनती है । 
इमली का मुरब्बा--पकी हुईं इमली आध सेर लेकर उनके .. 
* थीज निकाल देना चाहिए। फिर उन; इमलियों को पानी में उबाल - 
.. कर बूरे की चाशनी में मुरब्बा बना लेना चाहिए | य ह खाने में पाचक 
..._ और स्वादिष्ट होता है। 

...._ इमली की पकौड़ी--इमली को भिगोकर उसका पना बना लेना 
.. चाहिए | इसके बाद उसमें बेसन की पकौड़ी बनाकर डाल देना चाहिए. 
.._ और नमक, लाल मिर्चा और भरना हुआ जीरा पीस कर मिला लेना 
... चाहिए । 5 


.. अनार 

.... आरतवष में अनार सर्वत्र पाया जाता है किन्तु कन्धार में होने 

..._ वाला अधिक प्रसिद्ध है। श्ररव में भी श्रनार बहुत होते हैं । यह तीन 
._ श्रकार का होता है, मीठा, खटमेड्ठा और खट्टा । श्रनार खाने में 
_- अत्यन्त रुचिकर और शरीर को बल देने वाला होता है। इसमें यह 

. विशेषता है कि निबल और सब्ल--दोनों ही खा सकते हैं। रोगी 


१३२. द [ फल, उनके गुण तथा उपयोग... 


मनुष्षों को मी अनार लाभ पहुँचाता है ओर किसी प्रकार की हनि 
नहीं करता। सबल और नीरोग मनुष्य भी इसको खाकर लाभ ० 
उठाते हैं। द ९८ 5 
अनार के खाने से शरीर में रक्त बदता है । स्फूर्ति उसन्न होती... 
है और बल प्रास होता है। जो लगातार अनार खते हैं उनके शरीर. 
का रक्न लाल हो जाता है और मुखाकृति पर तेज आ जाता है । यह. 
खाने में अत्यन्त स्सीला और स्त्रादिष्ट मालूम होता है। इसको बच्चे... 
से लेकर बुडढे तक बड़ी दि और प्रेम के साथ खाते हैं। अनार के _ . 
रस का पुष्यिकारक पाक बनाया जाता है। इस पाक को लोग अ्रनार- 
पाक कहते हैं । क्‍ मा 
33 0 अल 
मीठा अनार--त्रिदोष नाशक होता है, प्यास जलन, बुखार को... 
दूर करता है। दृृदय के रोगों को लाम पहुँचाता है। गले और मुख 
के सभी रोगों को दूर करता है। इसके खाने से शान्ति मिलती है। .] 
वीये बढ़ता है। यह हलका कुछ कषेला और मल को रोकने वाला 
होता है । शरीर को बल ओर उत्त जना प्रदान करता है । 3 
अनार--हुदय के लिए. लाभकारी होता है। यह खट्टा और कुछ. 
गरम होता दै। बात को नाश करता है। मल को रोकता है, अग्नि. 
क्षे तेज करता है। प्राकृति में केला तथा कफ और पिच कोदूर 
करने वाला है | हल 
अनार--पमीठा अनार, शक्तिव्षक ओर त्रिदोंध नाशक होता है 
और खट्टा अनार; वात-पित्त का नांश करता है, बुखार को शान्त करता _ 
है, खाने में रोचक होता है, प्रकृति में पाचक और हलका होता है | _ 
अग्नि को तेज करता है। द रा 
पक्का अनार--ब्ल बढ़ाता है, पित्त का नाश करता है। बात 
को शान्त करता है, खाने में हलका ओर शीतल होता है। खून की 
की खरात्री, किसी प्रकार जलन, मूल ओर प्यास को दूर करता 


कि 2: ) ः ९ 
. है। अनार, शरीर की निबलता को दूर करता है, अजीण को मियाता 
.. है, भूख को पैदा करता है, रुचि को बढ़ाता है। ज्वर, वमन में फायदा 


.. करता है। यह खाने में अत्यन्त मीठा और बीय॑ को बढ़ाने वाला 
. होता है किन्तु कफ की दृद्धि करता है। 


नारियल--- 

नारियल को ग़री ओर खोपरा भो कहते हैं । यह कर्नाटक, काली- 
कट और बंगाल में अधिक पैदा होता है। नारियल का पेड़ चालीस- 
.. पचास हाथ तक ऊँचा होता है। सात-आठ वर्ष के बाद इसमें फल 
... लगने आरम्म होते हैं। नारियल के भीतर का जितना अंश खाने. 
योग्य होता है, वह गरी या खोपरा कहलाता है | इसका छिलका बहुत 
* सख्त होता है। उसको तोड़ने पर एक बड़ा गोला-सा निकलता है, 
वह गरी का गोला कहलाता है। छिलके के सहित लोग उसको 

नारियल कहते हैं।. 
... गरी खाई जाती है। इसको बारीक कतर कर मिठाइयों में पक- 

. वानों में भी डाला जाता है | गरी के गोले का तेल निकाला जाता है। 
. उसको लोग खाते हैं, चिराग में जलाते हैं श्रोर सिर के बालों में लगाते 
... हैं। इनका तेल लकड़ी की बनी हुईं चीजों में लगाया जाता है | साबुन 
... बनाने के काम में भी इसका प्रयोग होता है। तेल निकाल लेने के 
बाद जो खली रह जाती है, वह जानवरों को खिलाई जाती है 
पा! गुण-- 

..._ नारियल--वह खाने में मीठा, भारी, चिकना ओर शीतल होता 
.. है इसते हृदय को बल प्रास होता है | शरीर को यह पुष्ट करता है 
..._ और रक्तपित्त को दूर करता है | 
..  नारियल--यह बीये को बढ़ाता है, कठिनाई से हजम होता है। 
... बस्ति का शोधन करता है। इसके खाने से शरीर बलव!न्‌ और पुष्ट 


। 
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होता है। नारियल खाने में अ्रत्यन्त स्वादिष्ट किन्तु कफ को बढ़ानेवाला 
होता है| रक्त के दोव ग्रोर जलत को शान्त करता है । रा 
नारियल--खाने में रुचिपूर्ण होता है | हृदय को शक्ति देता है। 
पित्त को नाश करता है। पचने में भारी होता है, अग्नि का नाश |! 
करता है ओर कामदेव की शक्ति को बढ़ाता है | . 
कोमल नारियल--यह चिकित्सा में बहुत काम आता है | विशेष- 
कर पित्त के बुखार को दूर करता है, दूषित रक्त की बीमारियों को _ 
पियता है | प्यास को शान्त करता है| वमन, दाह ओर रक्त-पित्त से 
: उत्नन्न हुए. सभी रोगों में फायदा करता है। पा 
पक्का नारियज्ल--यह जलन को धद्माता है| पित्त को पैदा करता _ पे 
है, वीये की वृद्धि करता है, मल को रोकता है। इसके खाने से रुचि 
की वृद्धि होती है, अग्नि तेज होती है; शरीर में बल बढ़ाता है।यह 
खाने में मीठा मालूम होता है । द हे 
सूखा नारियल्-नयह खाने में बढ़ी कठिनाई में पचता है। 
शरीर में दाह उतन्न करता है। यह भारी ओर स्निग्ध होता है; मल्ल॒. 
को रोकता है, शरीर में बल और वीय की वृद्धि करता है | यह रुचि 
को बढ़ने वाला होता है । 
नारियक्ञ का दूध--बल्न को बढ़ाता है, रुच को पेदा करता है। 
खाने में भी भारी ओर पाचक होता है | इससे बीय॑ की वृद्धि होती है, 
किम्ठु शरीर में जलन उत्पन्न होती है ! यह बुछ गरम तथा बात, कफ. 
गुल्म एवम्‌ खाँसी को लाभ पहुँचाता है । 
नारियल का जल्ल-प्यास ओर पित्त का नाश करता है। खाने ._ । 
में स्वादिष्द ओर स्निग्ध तथा शीतल होता है। हृदय को शक्ति देता 
है, अ्रग्नि को उद्यौप्त करता है, बस्ति का शोधन करता है | इसके खाने ._ 
से वीय की इृद्धि होती है। नारियल का जल पित्त के ज्वर को दूर 
करता हे | 
नारियल का तेल--इसमें बाजीकरण का गुण होता है| धातु 
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के निबल मनुष्यों को लाभ पहुँचाता है। बात पित्त का नाश कर्ता हे । 


. मृत्राघात और प्रमेह की बीमारी में बड़ा. उपयोगी होता है। खाँसी शोर 


... श्वास के रोगियों को फायदा पहुँचाता है। राजयचमा जैसे रोगों के 
- लिए भी बड़ा उपयोगी होता है | 

.. मीठा नारियल-यह खाने में शीतल, मीठा ओर पुष्टिकारक 
होता है। इससे बल की वृद्धि होती है; रुचि उत्पन्न होती है ओर 
 अ्रम्वि तेज होती है। इससे शरीर की कान्ति बढ़ती है। यह कृमि पेदा 


._- करने वाला और स्निग्ध होता है। इससे कफ की बृद्धि होती है | काम 


की उत्तेजना बढ़ती है, जलन का नाश होता है। मीठा नारियल तृषा 
पित्त, परिश्रम, बात और अतीसार को दूर करता हे । 

बा उपयोग-- क्‍ 
....  मारियल या गरी अनेक प्रकार की बीमारियों में काम श्राती हे । 
_. च्यूह़े के काने पर-पुरानी गरी को मूली के रस में घिसकर लगाने से 


तुर्त लाभ होता है । 


.... भिलावाँ लग जाने पर--गरी को घिसकर या जलाकर लगाने 
मे बड़ी जल्दी फायदा होता है ओर मिलावँ का असर दूर हो जाता है । 
...._ खुजली पर-री के रस में थोड़ा-सा गन्धक डालकर उसको 
..._ उबालना चाहिये और तेल बन जाने पर उसे उतार लेना चाहिये । 

शरीर में इस तेल के लगाने से दाद और खुजली का नाश होता है। 


९ 
७-३ ०३--- 


क्‍ खजूर या छुद्वारा 

. खजूर या छुद्दारा मिन्न-मिन्न पदार्थ नहीं हैं। लेकिन फिर भी लोग 
खजूर को छुहारे से भिन्न समभते हैं। दोनों एक होते हुए भी मिन्न- 
... भिन्न हैं। बात यह दे कि खजूर के जो फल पकने के कुछ पूव तोड़कर 
.._ खरुखा लिए जाते हैं, वे छुहारे कहलाते हैं। ओर जो फल पेड़ों पर 
-. थक्ते हैं वे खजूर कहलाते हैं। अरब ओर ईरान में यह फल बहुत 
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होता है ओर इसीलिए वहाँ के निवासी खाली छंहारा खाकार अपने 
कितने ही दिन व्यतीत करते हैं । 
५. छुहाग सूखे फलों में गिना जाता है | इससे शरीर को स्वास्थ्य 
मिलता है । जो पुष्टकारक खाने के सामान बनाए जाते हैं, उनमें 
अन्यान्य सूखे फलों ( मेवा ) के साथ छुहारा भी डाला जाता है। 
इसको लोग अलग से भी खाते हैं| इसकी गुठलो ओर इसका गूदा 
दोनों ही काम के होते हैं | गुठलियों से तेल निकाला जाता है | वह 
जलाने और दवाओं में डालने के काम में आता है। इसके सिवा 
गुठली कई प्रकार से दवा के स्थान पर प्रयोग की जाती है | इसकी गुठली 
को घिसकर खाने से प्यास की अधिकता तुरन्त रुक जाती हे।जब्र . 
किसी को प्यास की अधिकता होती है और बार-बार पानी पीने से भी 
प्यास नहीं बुझती तो लोग इसी गुठली का उपयोग करते हैँ। 
छुहारा पुष्टकारक होता है| यह सभी लोग जानते हैं । छोटे ओर 
बड़े, सभी लोग बड़े प्र म से उसको खाते हैं। निबल लड़कों को छुहारा 
दूध में उबालकर खिलाने से बड़ा लाभ होता है | - 
गुण- - 
खजूर या छुद्दार--खाने में मीठा और स्निग्ध होता है | हृदय द्प 
को बलवान करता है | यह भारी ओर शीतल होता है । इसके खाने 
से तृम्ति होती है, शरीर पुष्य होता है। वीय॑ ओर बल की बृद्धि होती _ 
है। बात ज्वर का नाश होता हे । रक्त-पित्त, क्षय तथा श्वास को बीमारी _ 
. में फायदा करता है । हा 
कच्चा खजूर--इसके खाने से त्रिदोष को शान्ति मिलती है। 
प्यास की तृप्ति होती है । द . 
खजूर या छाहरा--जलन को दूर करता है, खाने में मीठा 
होता है। रक्त और पित्त का निवारण करता है, प्यास को दूर करता _ 
है । इसकी प्रकृति शीतल और स्निग्ध होती है, यह कफ ओर परिश्रम _ 


खजूर या छुहरा |... द की 
४ ._ का दमन करता है, शरीर को पुष्ट करता है, इसके खाने से बल ओर 
.. वीय॑ बढ़ता है। हर 
है. जज उपयोग-+- 

: खज्र या छुद्दारा अनेक प्रकार से दवाओं के काम में आता है । 

.._ यहाँ पर उसके सम्बन्ध में कुछ मोटी-मोटी बातें नीचे दी जाती हैं जिनसे _ 
.. सर्व-साधारण को लाभ पहुँच सकता हे । 

.. खाज पर--छुहरे की गुठलियों को निकाल कर उसको जला 
* डालना चाहिये | उसके पश्चात्‌ उसकी राख में कपूर ओर घी मिला- 
कर खाज में लगाने से खाज अच्छी होती है ओर बहुत जएदी फायदा 
. होता है | 

... आमबात पर--पाव भर खजूर के फलों को निकालकर पानी में 
 उबालना चाहिए. | और उनके बाद उबले हुए पानी को आमगत के 
_ शोगी को पिलाना चाहिए। 5 
रा 5 जलन पर--थोड़े से खजूर के फलों को पानी में भिगो देना 
.. चाहिए | उनके गल जाने पर पानी में उनको मसल देना चाहिए ॥ 
.._ इस प्रकार तैयार किया हुश्रा छुद्दरे का पानी पिलाने से जलन दूर 
:. होती है । 

... मस्तक की पीड़ा में--चाहे जितनी सिर में पीड़ा होती हो, छुह्ारे 
की गुठली को पानी में धिसकर मस्तक में त्लेप करने से मस्तक की पीड़ा 
_.. शान्त हो जाती है । 
प्रद्र की बीमारी में--यह बीमारी स्त्रियों के लिए बड़ी भयड्भ 
. होती है। छुहारे की गुठलियों को कूव्कर ओर घी में तलकर, गोपी- 
. चन्दन के साथ खाने से प्रदर की बीमारी को लाभ होता है श्रोर यदि 
.._ लगातार इसका सेवन किया जाय तो सदा के लिए, प्रदर की बीमारी 
. अच्छी हो जाती दे।  - 

.... भूख बढ़ाने के लिए--छुहारे का गूदा निकालकर दूध में 
. पकाना चाहिए और जब्र छुहारों का सत दूध में उतर आये तो दूध 
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को झाग से उतार लेना चाहिए । इसके बाद दूध को गाढ़ा करके 


छुहरे के गूदे को निकालऋर फेंक देना चाहिए। और दूध पी जाना. 
चाहिए। यह दूध बड़ा पुष्टकारक होता है। इससे भूख भी बढ़दी है... 


ओर खाना हजम होता है । 


छुद्दरे से खाने की कितनी ही च॑ज॑ बनाई जाती हैं जो बड़ी स्वादिष्ट 
ओर बड़ी रुचिकः होती हैं | आवश्यकता सप्रक कर उनकी कुछ बातों 


का नीचे उल्लेख किया जाता है | 


। छुद्दारे का अचा२--छुद्ारे को पानी में भिगोकर गुठली निकाल 
देना चाहिये | इसके बाद पाव भर किसमिस, आधा सेर अमचूर; पाव _ 
भर रे द् हर हे 
भर सोंठ ओर तीन छठाक नमक को उसमें मिलाकर बढ़िया सिरके में. 


डाल देना चाहिये ओर आ!ठ दस दिन तक धूथ में सुखाना चाहिये। 
छुद्दरे का मुरब्बा--छुदारे के गूदे को रात-भर पानी में मिगोना 
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चाहिये ओर सबेरे उसको निकालकर बूरे की चाशनी में डाल देना 


चाहिये। यह खाने में स्वादिष्ट तो होता ही है, शरीर को भी पुष्ट करता 
है ओर वल को बढ़ाता है । 


के > 2 कह हे 
छुहार का हु आ--पाव-मर छुरारे को पानी में मिगोकर पीस 


लेना चाहिये। ओर एक सेर दूध में उसको डालकर आग पर चढ़ा 


देना चाहिये। उसक्रो चलाते-चल!ते जत्र बह रादार होने लगें तो पाव _ 


भर घी ओर पाव-भर शक्कर डाल देना चाहिये। इसके सिवा दो माशा 
केसर, इलायची और कुछ मेवा डालकर दूध का छींटा देते रहना 
चाहिये | बस हलुआ तैयार हो जायगा । 


8. कर गे < 
छुहारे को चटनी--आरधा पाव छुहारा लेकर पानी में मिणे 
देना चाहिये | उसके भीग जाने पर उसको आध पाव किसमिस, आधघ 


पाव अदरख, आधी छुटाक कालीमिच, तीन लालपिचे, भुनी हुई हींग 
और जीरा को साथ-साथ पीस कर डाल देना चाहिये और बाद में नीबू 
'का रस मिला देना चाहिये । द द 
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रा चिरोंजी 
.... चिरौंजी के पेड़ नागपुर, मालावार प्रान्त के विभिन्न स्थानों ओर 
- कॉकण तथा प्रायः पहाड़ी प्रदेशों में अधिक पाये जाते हैं। इनमें 


. बहुत छोटे-छोटे फल किन्तु गुच्छे के गुच्छे लगते हैं | फलों के भीतर 
._ अरहर के समान छोटे-छोटे बीज निकलते हैं, उन्हीं को चिरौंजी कहते हैं । 


। चिरौंजी एक मेवा है, यह खानें में मीठी, और स्वादिष्ट होती 
है । यह शरीर को पुष्ठ करती है | इसको लोग पकवानों और मिठाइयों 
में डालते हैं । सर्दों के दिनों में जो पुष्टरई के लिए लडड़ आदि बनाये 


: जे हैं, उनमें अन्यान्य मेवों के साथ चिरौंजी भी डाली जाती है। 
. इसका तेल भी निकाला जाता है, जो शौतल, मधुर और उपयोगी 
. ड्ोता है। क्‍ 
.... चिरौंजी जहाँ पर पैदा होती है, वहाँ पर बागों में, जंगलों में इसके 
. बहुत से पेड़ होते हैं । चिरोंजी के उपर का छिलका बड़ा सख्त होता 
. है। उसको तोड़ने पर, इसके भीतर जो चिरोंजी का दाना निकलता 
: है, वह बहुत छोटा, देखने में सुन्दर ओर खाने में अत्यन्त स्वादिष्ट 
. होता है । लोग इसको बड़े प्रेम से सूखा भी खाते हें। चिरोंजी के पेड़ों 
. अेँ तोड़ने ओर घर लाकर उसे खाने के योग्य फोड़कर तैयार करने में 
. बड़ा परिश्रम पड़ता है ओर उसमें समय भी बहुत लगता है । 
गुण- 

.. विरौंजी-खाने में अत्यन्त मधुर, ओर बृष्य होती है। इसको 
.. श्रकृति अम्लकारक तथा भारी होती है। मल को स्तम्म करती है। 
... कुछ दस्तावर भी होती है। इसके खाने से वोय की वृद्धि होती है। 
... कफ की उत्पत्ति होती है । चिरोंजी बल को बढ़ाती है। खाने में प्रिय 
होती है। बात का नाश करती है । पित्त, जलन और ज्वर को शान्त 
... करती है| ज्ञय रोग, रक्त-विकार आदि रोंगों को लाभ करती है । 

- .. चिगेज़ी की मींगी--अत्यन्त स्वादिष्; ओर मघर होती है। 


१४० 5 | फल, उनके गुश तथा उपयोग 


_वोय को बढ़ाती है, शरीर को पुष्ट करती है दाह और पित्त का नाश 
करती है । प्रकृति में शीतल ओर रुचिकारक होठी है। ३; 
चिरौंजी का तेल--मधुर होता है, किन्त॒प्रकृति में कुछ उष्णता 
रखता है | कफ की उत्पत्ति करता है | पित्त तथा बात को शान्त करता * 
 है। शक्ति का वद्धन करता है | मत्तिष्क के लिए, कुबत पैदा करता 

है । मस्तक पर मलने से मस्तिष्क के लिए उपयोगी होता है।.. 
उपयोग-- ००8 
शीत पित्त पर--शररर में शीत पित्त की अधिकता होने पर 
चिरौंजी को दूध में पीसकर उसकी मालिश करने से बड़ा लाभ होता है । 
विरौंजी करा उबरटन-चिगैंजी को पानी में पीस कर गादा- 
गाढ़ा उबटन बनाकर शरीर में मालिश करने से बड़ा लाभ होता है। 
इससे बदन उज्बल होता है, जलन शान्त होती है, शरीर में कान्ति 
बढती है, ओर आत्मा को प्रसन्नता होती है । रा 
चिरोंजी की पट्टी-ल्यौह्ारों में खाने के लिए तथा व्रत के दिन 
फलाह्वर करने के लिए लोग चिरेंजी की पट्टी तैयार करते हैं।यह . 
इलकी ओर पाचक होती है | इसके बनाने की विधि यह है कि पहले मा 
कड़ाही को आग पर चढ़ाकर उसमें थोड़ा-सा घी डाल देते हैं और 
उसके पक जाने पर उसमें, थोड़ी ही देर में उसमें शक्कर छोड़ कर. 
पानी का छींटा देते हैं | तदुपगंत उसे उतारकर थाल में फैला देते हैं । 
उसके जम जाने पर उसकी पड़ी तैयार कर लेते हैं । मा 
चिरोंज़ी की बरफी--चिरौंजो का छिलका निकालकर उसके 
दाने आघ पाव लेना चाहिये ओर उसे कड़ाही में डालकर भून लेना 
चाहिये । इसके पश्चात्‌ आधा सेर शक्कर की चाशनी) करके उसी में 
डाल देना चाहिये ओर उसे जमा लेना चाहिये 5 
.. पकवान मिठाइयाँ और खाने के लिए जो लडडू आदि पुष्टिन 
कारक चीजे बनाई जाती हैं, उनमें सत्र चिरोंजी का उपयोग होता 


है | मेवे की खीर में अन्यान्य मेवों के साथ चिरौंजो फो भी डालते 


0. 
कर 


९४१ 


शरीर पुष्ठ होता है ओर बल बढ़ता है | 


.... महुश्ना के पेड़ हमारे देश में सभी जगह पाये जाते हैं, परन्तु गुज- 
रात में इसके बृत् बहुत पाये जाते हैं । इसका पेड़, इमली के पेड़ की 
_ त्तरह बहुत बड़ा होता है। 

इसके फल दो प्रकार के होते हैं, एक तो उसका; फल महुआ्ा होता 
._ है । और दूसरा जो बादाम की माँति, किन्तु उससे कुछ बड़ा होता है, 
. उसको गुल्लू कहते हैं। महुआ खाने के काम में आ्राता है ओर गुल्लू 
का तेल निकाला जाता है) | 

. महुआ पककर जब पेड़ से गिरता है तो उसका रघ्ञ बिलकुल 
: सफेद होता है। उसे लोग बीनकर घरों में ले जाते हैं ओर धूप में सुखा 
. डालते हैं। सू जाने पर उसका रंग लाल तथा कुछ श्याम मिश्रित 
. लाल हो जाता है। यह बहुत गर्म होता है, इतलिए देहात में लोग 
. इसको सुखाकर रख छोड़ते हैं और जाड़ों के दिनों में. कितने हो तरह 
. से उसको खाने के काम में लाते हैं।. रे 
.. गुल्लू का तेल भी देहातों में बहुत काम में लाया जाता है | उसके 
. ऊपर का छिलका बड़ा सख्त और पतला होता है। उतको फोड़कर 
..__ लोग छिलका निकाल डालते हैं और उसके भीतर की कोमल गुल्लू 
. श्रूप में सुखा लेते हैं। उसके बाद सरसों ओर तिलों की भाँति, सूखे 
. गुल्खुओं को कोल्हू में पेलफलर लोग उसका तेल तैयार कर लेते हैं। 
. यह तेल भी बहुत गर्म होता है इसलिए, गरीब लोग उसको जाड़े के 
. दींनों में खाने के काम में लाते हैं। जो बहुत गरीब नहीं होते हैं, वे इस 
. सेल को जलाने के काम में लाते हैं | जाड़े के दिनों में यह तेल घी की 
._ आंति जम जाता है, उस अवस्था में यह तेल जमा हुआ कुछ गीलापन 
लिए, हुए मग्मेला होता है। 


श्ध्र [ फल, उनके गुण तथा उपयोग: 


महुआ, भिन्न-भिन्न तरीके से खाने के काम में तो आता ही है. 
उससे शराब भी बनाई जाती है | पहले इसकी शराब लोग अपने घरों 
में तैयार कर लिया करते थे, परन्तु अब कुछ समय से इसके प्रतिकूल. ८ 
कानून बन जाने के कारण, इसका शराब बनाना मना हो गया है। 
गुण-- 
. भह आ--बहुत गर्म ओर रस्निग्ध होते हैं । खाने में अत्यधिक मीठे- | 
होते हैं | मल को बाँवते हैं, बल को बढ़ाते हैं, धातु को उत्पन्न करते रा 
हैं । वायु और पित्त का नाश करते हैं। खाँसी, क्षय तथा राज... 
यह्मा के रोग में फायदा करते हैं । रा 
गुल्लू का तेज्न--इसकी प्रकृति उष्ण होती है। यह खाने में... 
शक्ति-बद्ध क होता है।शुक को उत्पन्न करता है। शरीर की कान्ति जे 
बढ़ाता है | पुष्टकारक होता है। वायु-जनित रोगों को शान्त करता है।... 
स्वाद में मधुर तथा कुछ कषैला होता है। कफ, पित्त-ज्वर का नाश 

करता हैं। कहीं कहीं पर इसको लोग महुआ का तेल कहते हैं । 
उपयोग--- 

सांप काटने पर-महुए के बीज अर्थात्‌ गुल्लू को पानी में 
घिसकर अजन करना चाहिये | इससे विष की शान्ति होती है । रा 
कठस पर-महुआ के बीज अर्थात्‌ गुल्लू को पानी में घिसकर हा 
पिलाना चाहिये | तुरन्त अपना प्रभाव दिखाता है। यम 
. 5थि के कारण दद पर--शरीर में कहीं पर भी सर्दो-बादी के जस 
के कारण पीड़ा होने पर भी किसी गाँठ में दर्द होने पर गुल्लू . 

के तेल की मालिश करने पर लाभ द्वोता है। उसकी मालिश करके 
महुये के पत्ते गर्म करके ऊपर से बाँघ देने से शीघ्र फायदा होता है।... 

सर्दी के प्रकोष पर--जाड़े के दिनों में सर्दी के लग जाने पर 

या शरीर में, कहीं पर शीत का प्रश्नेप होने पर लोग महुआ पकाकर. 
खाते हैं, उससे लाभ होता है । द पे 
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कटइल ] . १४३ 


केटहेले 


..  ऊटहल का पेड़ साधारणतया बड़ा होता है। पाँच वर्ष के बाद 
कक कटहल के पेड़ में फल आने लगते हैं। भारतवर्ष में यह सर्वत्र पाया 
. जाता है किन्तु पव॑तीय स्थानों में इसकी पैदावार अधिक होती हैं । 
.. कटहल का फल बहुत बड़ा होता है, यदि कोई कटहल का पेड़ भली- 
.._ आँति फला तो उसमें लगभग पाँच सौ कट हल तक एक ही फसल में: 
ह दोते हैं। क्‍ 

कटहल का फल कई प्रकार से खाया जाता. है, इसका कच्चा फल 
. तरकारी के काम में आता हैः। इसकी तरकारी लोग बड़ी रुचि से बनाते 
._ हैं ओर खाने में वह स्वादिष्ट होती है । कटहल कच्चा होने पर जब काटा 
. जाता है तो वह भीतर बिलकुल सफेद होता है । परन्तु जब पक जाता 
है, तो उसका रज्ञ पीला हो जाता है । पके कटहल को अपेत्ता कच्चे 

करहल की तरकारी अधिक अच्छी होती है । 


..._ पके कटहल का खाली गूदा लोग खाते हैं। जहाँ पर कूटइल 
. अधिक पैंदा होता है, वहाँ पर : लोग, रोटीदाल की तरह इसको खाकर 
तृस्ति का अनुभव करते हैं। पक जाने पर कटहल तरकारी के काम का. _ 
. वो नहीं रहता परन्तु उनके पके हुये बड़े-बड़े बीज की तरकारी बनाई 
जाती है, ये बीज बड़े स्वादिष्ट और सोंधे होते हैं । बीजों को आग में 
. पक्ाते समय उनमें छेद कर दिलछे जाते हैं, नहीं तो वे बढ़े जोर से फूटाः 
. करते हैं। 

बहुत से लोग कटहल के बीजों में मिट्टी लगाकर रख छोड़ते हैं. 
.. और वर्षा के दिनों में उनको आग में पकाकर खाया करते है। कोंकण्‌- 
. की ओर बहुत से आदमी, कुछ दिनों तक कटहल पर ही निर्वाह करते 
. हैं। वे लोग श्रनाज को भाँति कट्हल के गूदे को सुखा लेते हैँ और 
.. बहुत-सा अपने-अपने घरों में भर लेते हैं। इसके बाद जन्र उनको, 
.. उसे खाना होता है, तो उसे निकालकर काम में लाते हैं, जिस प्रकार 
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लोग अ्रनाज को साफ करके पीस लेते हैं और उसके बाद उसकी रोटी... 
बनाते हैं, उसी प्रकार सूखे कग्हल के गूदे को भी लोग पीस डालते... 
हैं और फिर उसके आदे की रोटी, पूड़ी या ओर जो उनके जी में । 
थ्राता है, बनाते हैं। कटइल के गूदे की वहाँ के लोग खीर और कढ़ी 
भी बनते हैं। और गरीब अमीर सब ही लोग उसको खाते हैं। कटहल 
का छिलका कोई बेकार नहीं करता | अपने यहाँ तो लोग प्रायः उसको 
फेक देते हैं परन्तु जद्लाँ पर यह पेंदा होता है, वह लोग इसको बहुत 
उपयोगी समझते हैं और इसके छिलकों को जानवरों को खिलाते हैं; 
जिससे जानवर पुष्ट होते हैं।कट्हल खाने के पश्चात्‌ पान नहीं 
खाना चाहिये | लोगों का कहना है कि पान खाने से आदमी का पेट 
'फूल जाता है । 
कटहल की दो जातियाँ होती हैं। एक जाति तो यह हे जिसके 
गुणों का उल्लेख ऊपर डऊिया गया है और दूसरी जाति का जो कटहल 
होता है, वह खाने के काम में नहीं आता । उसके पेड़ की लकड़ी बड़ी 
मजबूत होती है । ५ 


गुण-- 
.. कच्चा कटहल--यह मल को बाँघता है, यह खाने में स्वादिष्ट 
हांता है। त्रिदोष उत्तन्न करता है। रक्त को बढ़ाता है। प्रकृति में भारी 
केला और वादी होता है | कफ बढ़ाता है। जलन ओर पित्त का नाश 
करता है | 
पक्का कटहल--कुछ शीतल होता है, खाने से तृप्ति होती है। 
यह धातु को बढ़ाता है | स्निग्व और स्वादिष्ट होता है। शरीर में मांस... 
बढ़ाता है । कफ उत्पन्न करता है। वीर की वृद्धि करता है, शरीर को... 
युष्ट करता है । बात तथा रक्त पित्त का नाश करता है| इसका बीज 
खाने में मधुर होता है किन्तु जड़ और विष्टम्मक होता है?! हा 
पक्का कटहल--मधुर और पुष्टकारक होता है। इसकी प्रकृति ._ 
भारी और शीतल होती है । यह बात और पित्त का नाश करता है।.. 


का... १४8 


... कफ को बढ़ाता है, तथा वो्य ओर बल की वृद्धि करता है। शरीर को 
.. युष्ट करता है और आत्मः क! तृत्त करता है। खाने में स्वादिष्ट तथा 
.. आांसवद्ध क होता है | गे 
कच्चा कटहल--बादी, कपेल। ओर भारी होता है। बात उत्पन्न 
करता है किन्तु बल को बढ़ाता है | कफ का नाश करता है। क्‍ 

कटहल के बीजों की मींगी--बीय को बढ़ाती है, बात-पित्त का 
नाश करती है। कफ को दमन करती है और शरीर को पालती है। 
. खाने में स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होती है | 
.._ हँरा और पुराना कटहल-मल को अ्रवरोध करता है, खाने 
. में मधुर और बलकारक होता है । प्रकृति में दोपल, गुर ओर बातल 

होता है। क्‍ 

..... कटहल का पानी--वष्य किखु मधुर होता है, त्रिदोष का नाश 
. छरता है। 
पु द . उपयोग -- 

कटहल को तरकारी--इसकी तरकारी बड़ी स्वादिष्ट तथा लाम- 
कारी होती है। उसके बनाने का तरीका यह है कि कटहल के ऊपर का 
छिलका छीलकर निकाल डालना चाहिए. और फिर उसके गूदे को 
काटकर छोटे-छोटे टुकड़े कर डालने चाहिए । उसके पश्चात्‌ उसको 
उबाल डालना चाहिए। फिर किसी बटलोई में घी डाल के हींग 
._ डालना चाहिए, उसकी महक मालूम होने पर गर्म मसाला डालकर 


.. उसे भूत लेना चाहिए. और उसके पश्चात्‌ उब्चल्ले हुए कट्हल को 
. . उसमें छोड़कर छौंक देना चाहिएए। उसके घी में भुन जाने पर नमक 
. ओर थोड़ा-सा पानी छोड़ देना चाहिए, अन्त में पक जाने पर उतार 
.. लेना चाहिए । 

....._ कटहल का अचार--कटहल का छिलका निकालकर गूदे के 
. बढ़े-बड़े कड़े कर लेना चाहिए. ओर फिर उनको जल के खाथ उबाल 
. लेना चाहिए। फिर उसको ठंढा करके इलदी, धनियाँ, लाल मिर्चा, 
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ओर नमक पीसकर उसमें गबड़ देते हैं। उसके बाद उसको एक मिट्दी 
के अच्छे बतन में भरकर उसमें कड॒वा तेल इतना डाल देते हैं कि _ 
कयहल के टुकड़े बिल्कुल ड्डब जाते हैं । इसके बाद उसको नित्य धूप में... 
रखकर मर्मी पहुँचाई जाती है | जितने ही अधिक दिन बाद उसको खाना. 
आरम्म किया जाता है, उतना ही वह स्वादिष्ट बनता है| यह अचार _ 
बहुत दिनों तक रहता है । . 

कटहल का अचार साधारणतया एक वर्ष तक चलता है, परन्तु 
कुछ लोग और भी अधिक समय तक उसका प्रयोग करते हैं। कदइल् हू 
के गूदे को कुछ लोग उबालकर ओर कुछ लोग बिना उबाले ही उसको ._ 
मसाले में मिलाकर तेल में डुबो देते हैं । दोनों में अंतर यह होता है कि _ 
 ज्ञो कटइल उबाला नहीं जाता, उसका अचार बहुत दिलों में खाने के. 
योग्य गल+र तैयार होता है । पीले कटहल का अचार सब से बढ़िया _ 


होता है । 
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केला | 
भारतवर्ष में जितने भी फल होते हैं, उनमें आम सर्वोत्तम गिना 


जाता है। आम के बाद लोग केला को स्थान देते हैं। केला प्रायः सभी _ 
जाहें में पाया जाता है। लेकिन गोमांतक, कर्नाटक और बएई प्रान्त 
में केले बहुत पेंदा छोते हैं | इसकी लगभग बीस जातियाँ होती हैं | 
जंगलों में जो केले के वक्ष अपने आप डगते हैं, उनको जंगली केला 
कहा जाता है। कच्चा ओर पक्का दोनों तरह से केला खाया जाता न्‍ 
है । कच्चे केले की तरकारी बनती है | ओर पके हुए केले खाए जाते. 
हैं । इसके सिवा पके केलों का रायता भी बनाया जाता है। केले खाने. 
में बड़े स्वादिष्ट होते हैं। इनके खाने से शरीर पुष्ठ होता है। भूख शान्त 
होती है ! मा 
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जहाँ पर केला बहुत होता है, वहाँ पर लोग इसको सुखाकर 

.. बहुत सा केला जमा कर होते हैं ओर उसको अनाज की तरह पर काम 

. में लाते हैं | धूखे हुए केलों को पीसकर आठा बना लेते हैं। उसकी 
ह -शोटी तथा अन्यान्य चीजें बनाते हैं । 

इस प्रकार जो केला सुखाया जाता है, वह कच्चा काटकर ही सुखा 

लिया जाता है। इसमें शरीर के लिए. पोषण-शक्ति होती है।और 

वह प्रायः गोल आलू के समान खाद्य श्रेश में होता है। केलें को खाकर 

: संतोप्रपूर्वक कोई भी व्यक्ति अपने दिन काठ सकता है । 

.. केला की भिन्न-भिन्न जातियाँ होती हैं और उनमें भिन्न-भिन्न परि- 
माण में खाद्य अंश होता है। बाजार में जो केले बिकते हुए देखे जाते 
है, उनमें चिनिया:केले ओर *चट्गाँव के केले बहुत होते हैं। इनमें 

.. चटर्गाँव का केला बहुत प्रसिद्ध है। उसमें खाद्य श्रेश दूसरों की अपेक्षा 
( अधिक होती है | इसलिए लोग उसी को पसन्द करते हैं। केले के 
... पलों में प्रतिशत सत्तर से लेकर अस्सी भाग तक खाद्य अ्रंश होता है । 
केला जत्र सब्ज रंग का होता है, उसी समय लोग उसे काटकर 
... और सुखाकर अपने घरों में भरने लगते हैं । बहुत कच्चा केला काटना 
और सुखाना अच्छा नहीं होता | इसलिए. कि अधिक कच्चा होने के 
कारण सुखाने पर उसमें सुगन्ध नहीं पेदा होती | 
केले के पलों में काले रंग का कुछ सख्त हिस्सा होता है। जिस 
केले में यह काला हिस्सा बना रहता है उसको देखकर यह मालम हो 
_ जाता है कि केला अच्छी तरह पका नहीं है अथवा बहुत कच्ची 
अवस्था में ही काटा गया है | 
जो लोग केला को अनाज की भाँति काम में लाते हैं, वे कच्चे 
.. केलों का छिलका निकाल कर उसके भीतर के हिस्से को टुकड़े-टुकड़े 
कर डालते हैं ओर उसके बाद उसको धूप में खूब सुखाते हैं। जब 
. कमी उनको आवश्यकता होती है तो उसको “पीसकर और छानकर 
- आय तैयार कर लेते हैं। 


श्ष्द | फल, उनक्ले गुण तथा उपयेग ._ 
कच्चे केले को कई प्रकार से लोग खाते हैं, उसकी तरकारी बड़ी है 
पृष्टकारक और आमाशय के लिए अत्यन्त उपथोगी होती है। कच्चे 
केले को टकड़े-कुकढ़े करके जल में पहले धोतें हैं और उसके बाद 
उसको आग में भूनते हैं | उसके पक जाने पर उसका छिलका निकाल- 7 
कर फेक दिया जाता है-और भीतर का खाने वाला हिस्सा मट्ठा; दही, हा 
शक्कर और नमक आदि आने रुचि के अनुसार मिन्न-मित्र चीजों के । 
साथ खाया जाता है | यदि इसके साथ जीरा को भूनकर मिला लिया. । 
जाय तो वह और भी उपयोगी ओर लाभदायक हो जाता है । | 
पके हुए केले खाने में बड़े स्वादिष्ट और मीठे होतें हैं। छोटेबड़े 

सभी लोग बड़ी रुचि के साथ उसको खातें हैं| केले की प्रकृति मारी | 
होती है और प्रायः कुछ कठिनता से हजम होता है । इसलिए जिनकी ._ 
पाचन-शक्ति कुछ निबल होती है, उनके लिए उसका व्यवहार करना ३ 
प्रायः हानिकारक हो जाता है। जिनका स्वास्थ्य अच्छा है ओर पाचन 
शक्ति निर्बल नहीं है उनके लिए. केला अत्यन्त उपकारी और _ 
सुखाय है । पा 
पके हुए केले से काफ़ी तैयार की जाती है और इसके लिए, पहले | 
केले को सुखाया जाता है और उसके बाद उससे वह तेयारी की जाती | | 
है । इसका स्त्राद बड़ा अच्छा होता है ओर यह काफी की भाँति हानि _ 
कारक नहीं होती । । पा 
पके केले को खाने के पहले कुछ लोग उसमें नींबू का रस मिला « 

लेते हैं जिससे उसका खाद्य अंश और भी अधिक उपयोगी हो जाता _ 
है एवम्‌ उसका अगचन अंश परिवर्तित हो जाता है । इसको निर्बल _ 
मनुष्य भी बढ़ी आसानी से पचा सकता है। - 
केलें की साधारण फल्ली--यह मधुर ओर बीय॑ को बढ़ाने वाली ; 

दोती है। कुछ कपैला और शीतल होती है। वह रक्त-पित्त का नाश 
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. करती है । हृदय को फायदा पहुँचाती है। खाने में रुचिपू्ण होती है । 
.. कफ को उलन्‍्न करती है और पचने में भारी होती है । 
केले की कोमल फली--इसकी प्रकृति शीतल ओर मधुर -होती 
. है। क्षेली होने के साथ-साथ रुचिकारक होती है। अम्ल ओर पित्त 
की नाश करती है) 
केले की मध्यम अवस्था का फल--यह प्यास को दूर करता 


._है। रक्‍त-पित्त को शान्त करता है। नेत्र-रोग को लाभ पहुँचाता है ओर 


प्रमेह, रकक्‍्तातिसार तथा ज्वर को दूर कर्ता है। इसको प्रकृति ग्राही 

: कड़वी, कैली ओर रूखी होती है । 

चा केला--मल को साफ़ करता है। यह शीतल ओर कषेला 

. होता है। बात और कफ़ उत्पन्न करता है। इसके खाने से बल की 

«  बृद्धि होती है | शरीर पुष्ट होता है। 

* पक्का केला--क्षेला और मधुर होता है। घल की बढ़ाता हे | 
. रक्‍्त-पित्त का नाश करता है | मन्दाग्नि पैदा करता है। इसके खाने 
से वीय॑ की वृद्धि होती है, प्यास की शान्ति होती दे, शरीर में कान्ति 
 चैदा होती है, कफ का नाश करता है, परन्तु कठिनता से हजम द्वोता है। 

पक्का केला--खाने में मधुर ओर रुचिकारक होता है! वात का 
नाश करता है। यह कोमल ओर शीतल होता है | क्षय, दाह ओर 


..._ रक्‍्त-पित्त को शान्त करता है | प्रदर के रोग में फायदा करता हैं 


है जे कर के रोग को दूर करता बल को बढाता है। मोजन के पहले 


खा लेने से हानि करता है । 


पक्का केलां--बल को बढ़ाता है। कषेला ओर मधुर होता है । 
वीर्य की वृद्धि करता है । इससे शरीर की कान्ति बढ़ती है। खाने में 
स्वादिष्ट होता है। शरीर में माँस बटता है। कफ को उतन्‍न्‍न करता 


. है। पित्तरक्त को दूर करता है | प्रमेह के रोग में फायदा करता है। 


._. क्षुधा और नेत्र के रोगों को दूर करता है। 
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उपयोग ; । 
पागल कुत्ते के $टने पर--जंगल के पके हुए केलों के बीज ._ 

खाने और उनको पीसकर काटे हुए, पर लगाने से बड़ा लाभ होता है। _ 
कुत्ते के विष को दूर करने के लिए इन बीजों में बड़ा गुण होता है।. # 
प्रदर और धातु के रोग--एक पका हुआ केला, आधा 
तोला घी के साथ, सुबह-शाम आठ दिनों तक लगातार खाना चाहिये 
ओर यदि इससे सर्दों मालूम हो तो उसमें चाएपाँच बूँदें शहद की भी ._ 
मिला लेनी चाहिये। ई। 
पित्त की अधिकता में--पके हुए केले को घी के साथ खाने से 

पित्त अत्यन्त शीघ्र शान्त होता है । ; 
शरीर की गर्मी ओर प्रमेह में--केलों का गूदा निकाल कर 

उसे छाया में सुखाना चाहिये ओर उसके सूख जाने पर उसे पीसकर 
चूरों बना लेना चाहिये। उसके बाद उसमें शक्कर मिलाकर, पानी के . 
साथ सेवन करना चाहिये | इससे बहत लाभ होता है । ! 


खाने की चीजे --- 


केले की तरकारी-नपहले कच्चे केले का छिलका निकाल कर 
उसके छोटे-छोटे ठुकड़े कर डालने चाहिये । फिर एक बटलोही में तेल ! 
या घी डालकर उसमें मेथी या हींग से भूनना चाहिये, उसकी महक _ 
उठने पर हल्दी, धनिया, लाल मिचां पीसकर उसी में डाल देना ४ 
चाहिये ओर उसके बाद तरकारी उसमें छोड़ देना चाहिये। उसके भुन 
जाने पर, उसमें थोड़ा-सा दही पानी में घोलकर छोड़ देना चाहिये 
ओर नमक छोड़कर ढक देना चाहिये। पक जाने पर रसादार उतार 
लेना चाहिये | 

दूसरी विधि--केलों को छीलकर ठुकड़े-टुकड़े कर लना चाहिये 
झ्ोर बटलोही में तेल या घी डालकर हींग को भूनना चाहिये। महक 
अर ने पर गर्म मसाला पीतकर, उसमें डाल देना चाहिये ओर उसके 


गज 
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. बाद तरकारी को धोकर डाल देवा चाहिए । थोड़ा-सा भून जाने पर 
यानी और नमक डालकर उसे ढक देना चाहिये । तेयार हो जाने पर 
... उतार लेना चाहिए। 
कक. पके केले का मुरबष्बा--पहले केले के गदे के दो-दो टुकड़े करके 
.._ रख लेना चाहिये और फिर थोड़ा-सा पानी ओर एक नींबू का रस 
और आधी छुटाक बूरा शक्कर मिलाकर उन केले के ढुकड़ों को 
उबाल लेना चाहिए | और अंत में शक्कर की चाशनी में डालकर 
पका लेना चाहिये, केले का मसुख्बा बड़ा स्वादिष्ट ओर खाने में 
रुचिकर होता है। 
की पकाड़ोी--केले की कच्ची फल्ली को पहले उबाल लेना 
चाहिये । फिर चने का बेसन उसमें मिलाकर खूब मथ डालना चाहिये | 
_ इसके बाद गर्म मसाला और नमक डाल कर मगोरी की तरह घो में 
बना लेना चाहिये । 


द पिश्ता 
पिश्ते का वृक्ष बहुत बड़ा होता है।यह फारस, बुखारा और 
अफगानिस्तान में अधिक पैदा होता है | पिश्ते के ऊपर एक पतला 
.... किन्तु कठोर छिलका होता है | उसको छीलने से भीतर हरी-हरी गरी 
.. निकलती है। इस गरी पर लाल रंग की बहुत छोटी-छोटी बू दे भी 
५ होती हें । 
पिश्ता एक बहुत प्रसिद्ध ओर पुष्गिकारक मेवा है| इसको खाने 
के सिवा, तेल भी इसका निकाला जाता है । इसका तेल बड़ा उपयोगी 
और पित्त को शान्त करने का गुण रखता दहै। इतका तेल प्रायः शीत 
काल में मस्तक पर मला जाता है जिससे बड़ा लाभ होता है। इससे 
_ रंग कर रेशम को लाल किया जाता है । 
गुण-- 
पिश्ता-«यह भारी और स्निग्ध होता है। इसके खाने से वीये 


आफ ८ 
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की बृद्धि होती है। इसकी प्रकृति उष्ण ओर धातुबद्ध क होती है। 
पिश्ता रक्त को शुद्ध करता है ' स्वाद को बढ़ाता है। पित्त को उत्पन्न 


करता है | कुछ दस्तावर होता है। कफ का नाश करता है। बात, गुल्म 


तथा त्रिदोष को नाश करता है। 
उपयोग--- 


पुष्टई के लिए --शरीर को पुष्ट करने के लिए पिश्ता बड़ा उप- 


योगी होता है | गम होने के कारण इसका उपयोग जाड़े के दिनों में . । 
अधिक किया जाता है | पिश्ता जहाँ पर नहीं होता, वहाँ पर यह बहुत 


तेज बिकता है । अमीर लोग सर्दी के दिन में इसके द्वारा तरह-तरह 
की चीज बनवाकर खाते हैं । 


शरीफा 


शरीफा--के वृक्ष भारतवर्ष में सर्वत्र पाये जाते हैं| इसको हिन्दी 


७ 


बोलने वाले सीताफल या शरीफा कहते हैं। इसके पेड़ में चारपाँच 
बष के बाद फल आने लगते हैं । 


शरीफा-इसके खाने से तृप्ति होती है, रक्त बढ़ता है, खाने में 


स्वादिष्ट होता है | प्रकृति में अत्यन्त शीतल और हृदय के लिए 
हितकारी है | बल की बृद्धि करता है, मांस को बढ़ाता है। दाह को 
शान्त करता है । 


शरीफा--यह मधर ओर शीतल होता है, हृदय की बल बृद्धि- _ 


करता है | बल को बढ़ाता है और कफ उत्पन्न करता है। खाने में 
स्वादिष्ट तथा पुष्टकारक होता है। यह पित्त का नाश करता हे | 


उपयोग+-- 
दल सर कक 
जलन को शान्त करने के लिए--शरीर की जलन तथा दाह 
होने पर शरीफा को रात में ओोस में रख देना चाहिए और सवेरे 
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. उठका उसे खा लेना चाहिए। इससे जलन ओर दाह शान्त हो 
जाती हे | 

.... शिर में जुएँ पड़ जाने पर--शरीफा के बीजों को बारीक पीसकर 
हर सिर में लगाना चाहिए और रात को सोते समय एक मोटा कपड़ा विर 
. में कसकर बाँधकर सोने से सिर के जुएँ सब मंर जाते हैं । इसका प्रयोग 


करते समय इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि यह दवा आँखों में 


लगने पावे, क्योंकि यह आँखों को नुकसान पहुँचाती है । 

शरीफा--अधिक्तर खाने के ही काम में आता है। उससे 
. स्वास्थ्य और बल की बृद्धि होती है, परन्तु इसके अतिरिक्त उसका आर 
. कोई अधिक उपयोग नहीं होता । 


अनभास 


.. अनन्नास का पेड़ प्रायः खेतों की मेड़ों तथा सड़कों के किनारे 
. पैदा होता है | इसके पेड़ में यह बात होती है कि फल इसके बीच 
हिस्से में लगते हैं | अनन्नास का रक्ञ कुछ पीला ओर लाल रज्ञ का 
रा होता है | 
... अनन्नास खाने में बहुत स्वादिष्ट होता है। खाल्ली खाने के सिवा 
इसका मुरब्बा भी बनाया जाता है। यह खाने में अत्यन्त रुचिकारक 
.. और लाभ पहुंचाने वाला होता है। अनन्नास के बीच का हिस्सा खाने 
' के योग्य नहीं होता | इसलिए इसको खाते समय निकालकर फेक देना 
चाहिए और यदि भूल से; कभी कोई उसे खा जाय, तो उसके बाद» 
... ठुरत प्याज, दही और शक्कर मिलाकर खा लेना चाहिये। उपवास के 
.... दिन अनन्नास का खाना मना है। 
इन स्त्रियों के पेट में गम होता है, उनको अनन्नास कभी न खाना 
चाहिए, जिनको यह बात मालूम नहीं होती ओर धोखे से इसको खा 
लेती हैं, उनको कभी कभी इससे बड़ी छति पहुँचती है। इसलिए 


उनकी यह जानना ओर परहेज करना बहुत आवश्यक है- 
अन्यथा हानि ही होती है । 


कच्चा अनज्ञास--खाने में रुचिकारक होता है। हृदय को लाभ 


'पहुंचाता है | यह भारी, कफ पिच उत्पन्न करने वाल! होता है। इसके... 


खाने से श्रम ओर कृमि का नाश होता है। 


पक्का अनज्नास--खाने में स्वादेष्ट किन्तु पित्त पैदा करता है।. 


यह रस-विकार तथा आतप विकार को दूर करता है। 
उपयोग-- 


९ कर ७७. ४०७ 

अजीण होने पर--पहले अनन्नास को लेकर उसमें फाँके कर 
देनी चाहिए | उसके बाद काली मिच और सेंघा नमक पीसकर उससें 
छिड़क देना चाहिए और फिर आग पर थोड़ा सा भुल-भुलाकर उसे 


खा लेना चाहिए । इससे अजीरण तुरन्त दूर होता है। 

क्मि पर-- अनन्नास खाने से बड़ा लाभ होता है। और इससे 
उसका नाश भी होता है। कृमि के लिए यह बड़ा उपयोगी है । 

पेट में बाल चला जाने पर--धोखे में जब कोई बाल ख। जाता 
है अथवा व पेट में चला जाता है तो उससे बड़ी तकज्ञीफ हंती है । 


ऐसी अवस्था में अ्रनन्नास खाने से फायदा होता है और उसके खा. 


जाने से जो पीड़ा उत्पन्न होती है वह अच्छी हो जाती है । 


फालता 


फालसे के पेड़ बगीचों के साथ हुआ करते हैं। फालसा साधारण- 
तया सभी जगह होता है किन्तु उत्तरी हिन्दुस्तान में इसकी पेदावार 
अधिक होतो है इसका फल पीपल के फल के समान बहुत छोय 
होता है | फालसा खाने में मीठा होता है। 


फालस! खाने में स्वादिष्ट होता है, कच्चा ओर पक्का दोनों तरह 


] ;। 
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पालता |]... । . श्ध्र 


से फालसा काम में लाया जाता है | इसकी प्रकृति शीतल होती है, 
. इसलिए इसका शर्बत बनाकर गर्मों के दिनों में पिया जाता है। ग्रीष्म- 
काल में जहाँ पर श्रधिक गर्मी पढ़ती है, वहाँ पर फालसे का शब्त 
पीने की बहुत श्वाज पाई जाती है, ओर गर्मी को शान्त करने के लिए५ 
फालसे का शर्बत बड़ा लाभकारी तथा शरीर को ठण्डा रखने वाला 
होता है । 
द गुण-- पा. 

कच्चा फालसा--कड़वा और खट्टा होता है, कफ का नाश करता 
है, बात को मिटाता है और पित्त उसन्न करता है। खाने में कपेला 
किन्तु इलका होता है। उसकी प्रकृति खदटी होने के साथ-साथ कुछ 
 उष्ण होती है। 

पक्का फालसा--खाने में मधुर और रुचिपूर्ण होता है। पित्त का 
नाश करता है, प्रकृति में शीतल और पुष्टकारक होता है | छृदय को 
लाम पहुँचाता है। तठृषा, पित्त ओर दाह को मिठाता है। रुधिर के 
 बिकारों को शुद्ध करता है। ज्वर, क्षय ओर बात का नाश करता है। 
इसके खाने से वीय की वृद्धि होती 3 | पचने में मधुर होता है। 

डउपयोग-- द 
पित्त के विकार और हृदय के रोगों पर-पके हुए फालसों 


... का रस भिकालकर थोड़े से पानी में मिला लेना चाहिए. ओर उससमें 


.. थोड़ी सी सोंठ पीसकर, शक्कर ओर सोंठ को उत पानी में मित्े हुए, 
..._ शस के साथ मिलाकर पिलाना चाहिए | इससे लाभ होता है| क्‍ 

जलन को शान्त करने के लिए--पके हुए, फालसों को शक्कर 
के साथ खाने से तुरन्त लाभ होता है और शरीर की जलन शान्त हो. 
जातो है । द 

फालसे का मुरब्बा--पहले पानी को गर्म करके श्राघा सेर पके 
. फालसों को उसमें मिगो देना चाहे | जब फालसे गल जायें तो उनको 
: उंढे पानी से धो डालना चाहिए। फिर एक छुटाँक बूरा और पाव 
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भर पानी उसमें डालकर फालसों को फिर उबालना चाहिए | एक- 
उबाल आ जाने पर उनको .पानी से निकालकर शक्कर की चाशनी में 
छोड़ देना चाहिए और ऊपर से केवड़ा डाल देना चाहिए । 

फालसे का शबंत-फालसों को लेकर, पहले उन्हें मसलकर 
उनका रस निकाल लेना चाहिये | फिर उस रस में शक्कर छोड़ कर 
आग में चदा देना चाहिए. और उनकी चाशनी बना लेना चाहिए। 
यही चाशनी फालसे की शर्बत होगी। यह शबंत शरीर को ठंडक _ 
पहुँचाने के लिए. बड़ा उपयोगी होता है ओर कितनी ही बीमारियों 
: में काम आता है | सूजाक में यह शबत फायदा करता है। पेशाब की 
जलन को मिटाता है। दिल ओर दिमाग को ताकत पहुँचाता है ओर 
तर रखता है | 


“ ५; 
| 
_. 0३0४॥४७०७०८ ध्यायाक्रकाक पका 


कंभमरख 
कमरख के पेड़ तो साधारणतया सभी स्थानों में होते हैं । कॉंकण 
प्रा्त में कमरख बहुत होता है | इसके पेड़ में यह विशेषता है कि वह 
सदा हरा-भरा रहता है ओर हमेशा उसमें फल लगते रहते हैं। उसमें 
फल आने के लिए कोई एक मौसम नहीं होता । 
कमरख खाने के काम में आता है, उसका स्वाद खद॒टा होता है | 
कच्चा होने पर इसका रंग बिल्कुल हरा होता है परन्तु पक जाने पर 
उसमें कुछ पीलापन आ जाता है| पके मकरख यों ही खाये जाते हैं 
परन्तु खटे होने के कारण वे अधिक नहीं खाये जा सकते | कमरख 
के मुर्बे, अचार ओर चटनी आदि खाने की क्तिनी ही चीजें बनाई 
जाती हैं । 
कच्चा कमरख बहुत रूट्टा होता है| पक जाने पर उसकी खाई 
में वह तीछुणएता नहीं रहती। पका हुआ कमरख जीरा भूनकर तथा 
काली मिच के साथ पीसकर ओर शक्कर, मिला कर खाने में बड़ा... 
रादिष्ट हो जाता है ओर कसी प्रकार की विशेष हानि भी नहीं... 
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.. करता | कमरख पकने पर बड़ा झुन्दर हो जाता हे श्रोर उसके खाने से 
.. कफ का नाश होता है | 
द ० 
-.... फच्चे कमरख--खट्टे किन्तु कुछ उष्ण होते हैं, बात का नाश 
.. करते हैं ओर पित्त उत्पन्न करते हैं। 
पके हुए कमरख--खाने में मधुर ओर खट्टे होते हैं। इनके खाने 
से बल उत्पन्न होता है | शरीर पुष्ट होता है ओर रुचि बढ़ती है। .' 
उपयोग 
कमरख का मुरब्बा--एक सेर कपरख को लेकर बॉस की पतली 
. ज्ञीलियों से छेद डालना चाहिये ओर उसके बाद उनको चूने के पानी 
.. में डाल देना चाहिये। कुछ समय के पश्चात्‌ उनको निकाल कर दुसरे 
.. पानी में आग में चदा कर जोश देना चाहिये। इसके बाद उतार कर 
. शक्कर की चाशनी बनाकर, उसी में कमरख डाल देना चाहिये। जब 
._ आाशनी गाठदी हो जाय तो उनको उतार लेना चाहिये। यह मुरब्बा खाने 
. अं बड़ा स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होता है। 
कमरख का अचार--कमरख लेकर उनके टुकड़ेटुकड़े कर 
डालना चाहिये | इसके बाद नमक, मिच, जीग, हल्दी, काली मिच, 
.... इलायची और लौंग पीसकर, एक मिट्टी के बरतन में कमरख डाल देना 
..._- आाहिये और उन पर मसाला पिसा हुआ छोड़कर मिला देना चाहिये। 
इसके बाद उस बरतन में तेल छोड़कर रख देना चाहिये। कमरख के 
.  डुकड़े में मसाला ओर तेल प्रवेश हो जाने पर वे खाने के योग्य हो जाते _ 
..  हैं। कुछ लोग बिना तेल के भी क्मरख का अचार बनाते हैं । 
रा कमरख को चटनी--कमरख में काली मिच, जीरा पुदीना 
... लौंग, इलायची और काला नमक मिलाकर पीस डालते हैं। उसके 
पीस चुकने पर किसी पत्थर की कठोरी आदि में उठाकर उसमें थोड़ा 


शक्कर मिला देते हैं। इस प्रकार यह खठमिट्टी चटनी बड़ी स्वादिष्ट' 
बन जाती है । 
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कमरख की श्रनेक प्रकार की चीजें खाने की बनाई जाती हैं, 
उसका मुरब्बा, अचार, चटनी अथवा खट्टी खठाई, मीठी खठाई, 
आदि बनाई जाती है। ये चीजे खाने में बड़ी रुचिकर, स्वादिष्ट तथा 


गुण वाली होती हैं। इससे भूख बढ़ती है, खाने में स्वाद्‌ आ जाता है... 


भोजन में रुचि उत्पन्न होती है ! 


अंजीर 
अजीर गर्म देशों में. अधिक पेदा होता है। तुर्किस्तान, अरब, 


ईरान, ग्रीस और अफ्रीका के ;दक्षिण भाग में शँजीर बहुत पैदा होता _ 
है । हमारे यहाँ बाजारों में जो अजीर मिलता है, यह प्रायः अरबसे 


आता है। 


अज्ञीर खाने में अधिक स्वादिष्ट नहीं होता, किन्‍्त लाभ के 'लिए. 


बड़ा उपयोगी होता है। कच्चे अजीर की तरकारी बनाई जाती है ओर 
पक्के अंजीर का मुरबच्रा बनता है। शरीर में रक्त बढ़ने के लिए उत्तम 


मेवा है, जो ज्ञोग शरीर से निबल होते हैं अथवा किसी बीमारी अथवा ५ 


संयोग के कारण शारीरिक शक्ति में निबल हो जाते हैं, वे लोग नित्य 
प्रातःकाल इसका सेवन करते हैं । 
गुण-- 


अजीर--अत्यन्त शीतल ओर तत्काल रक्त-पित्त का नाश करता 


है । पित्त की समस्त बीमारियों में तथा सिर की पीड़ा में बहुत लाभ 
पहुँचाता है । नाक से गिरते हुए रुघिर को तुरन्त बन्द करता है । 


अंजीर--मारी ओर शीतल होता है, खाने में मघुर तथा बात 
का नाश करता है। रक्तपित्त का दमन करता है। रुचि को बढ़ाता 


है | स्वाद को पेदा करता है। पाचक होता है; किन्तु श्लेष्प तथा आ्राम- 
बात उत्पन्न करता है। 
उपयोग--- 


शरीर से गर्मी के निकालने तथा रह्त की वृद्धि के लिए>राक 
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जामुन ] पा . श्प्र्ह 


के समय पके हुए. अंजीरों को छीलकर दो प्यालियों में बराबर-बराबर 
' रख दे ओर दोनों प्यालियों में बराबर शक्कर डाल दे। इसको ओलस 
में रखा १हने दे ओर प्रातःकाल उनका सेवन करे, ऐसा करने से 
-- पन्द्रह दिनों में ही बहुत लाभ होता है । 
पुष्टि के लिए--सूखे हुए! अंजीर के ढुकड़ों को और छिले हुए, 
.. बादामों को आग में चढदाकर उच्चाल लंना चाहिये । उसके पश्चात्‌ 
..._ उसको सुखाकर दानेदार शक्कर, अधपिसी इलायची, केशर, चिरौंजी 
.. पिश्ता और बादाम बराबर-बराबर लेकर आठ दिनों तक गाय के घी 
.. में डालकर रखना चाहिये | इसके बाद नित्य प्रातःकाल दो तोलाः 
.. तक का सेवन करे | छोटे बालकों की निबलता दूर करने के लिए यह 
बड़ी उपयोगी चीज है । 
गले और जीभ को सूजन पर-सूखे हुए अंजीर लेकर उनका 
पानी के साथ पहले कादा बना लेना चाहिये | उसके बाद उसका लेप 
करने से गले और जीम की सूजन का नाश होता है। 
पुल्टिस--ताजे अंजीर कूयकर और पानी के साथ उनको पीख 
लेना चाहिये, इसके बाद उसको कुछ गम करके फोड़ा आदि में बाँधने 
.. पर बहुत जल्दी आराम होता है ! 


जाएुन 


.... जामुन का वृक्ष बहुत बड़ा होता है। जिन बगीचों में श्राम के पेड़ 
.. होते हैं, बहाँ जामुन के इच्च भी होते हैं । जामुन ओर आम लगभग 
एक ही मौसम में फूलते हैं और बरसात शुरू होने पर दोनों एक ही 
... साथ पकते भी हें। 

जामुन जब कची होती है, तो उसका रंग हरा होता है; और 
..... जत्र वह थोड़ी बहुत पकने लगती है, तो उसका रज्ञ लाल "हो जाता 
है | इसके बाद जितनी ही वह पकती जाती है, उतना ही उसमें श्याम 
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वर्ण आता जाता है बिल्कुल पक जाने पर जामुन कोयले की भाँति 
काली हो ज/ती है । 


कच्ची जामुन खाने के काम में नहीं आती । जब यह थोड़ी-थोड़ी 
पकने लगती है और उसका वर्ण लाल हो जाता है, उसी समय से 
लोग उसका खाना आरम्भ कर देते हैं । परन्तु इस अवस्था में जामुन 
के खाने का कोई अधिक अच्छा स्वाद नहीं होता । उसमें उसका गूदां 
तो खाने के ल.यक मुलायम होता है, किन्तु वह खाने में बहुत खट्दी 


होती है । पूर्णरूप से पक जाने पर जामुन खाने में बड़ी स्वादिष्ट ओर 
मधुर मालूम होती है ।, 


पकी हुई जामुन खाने के काम आती है। जामुन की फसल _ 
में छोटे और बड़े सभी लोग उसे खाते हैं। निर्बंल ओर सबल अपनी _ 


इच्छानुसार उसका प्रश्ोग करते हैं। जामुन का यह गुण है कि वह 
किसी को नुकसान नही पहुँचाती। जामुन को नमक श्रीर कालीमिचे 
के सथ खाने से उसका स्वाद बढ़ जाता है और इसके अतिरिक्त 
जामुन का पौष्टिक गुण भी अधिक हो जाता है। 
5 घयय 
जामुन का फल--यह खाने में मधुर और शीतल होता है। 
-रुचि को बढ़ाता है। मल को रोकता है।वात को बढ़ाता दै। कफ 


और पिच का नाश करता है। यह भारी ओर कषेला होता है | खाने ._ 


में अत्यन्त स्वादिष्ट होता है | 


बड़ी ओर अच्छी जामुुन-खाने में मधुर ओर कुछ गरम क्‍ 


-होती है | इससे गले की आवाज शुद्ध ओर तेज होती है। खाने में 
रुचिकारक होती है | मल को स्तम्भ करती है। खाँसी ओर श्वास को 
फ़ायदा करती है | श्रम, अतिसार ओर कफ को मिटाती है ! द 


छोटी जामुन--यह हृदय को लाभ पहुँचाती है | खाने में मधुर 
होती है । वीय॑ को बढ़ाती है | शरीर को पुष्ण करती है । हृदय के रोगों... 


ओर कंठ की बीमारियों को दूर करती है।मल को रोकती है। कफ _ 
. और पित्त का नाश करती है । 
उपयोग-- 


..... पित्त पर--एक तोला जामुन का रस लेकर उसमें एक तोला 
..._ गुड़ मिला देना चहिये और फिर उसको आग पर गरम होने के लिए 
रख देना चहिए। जब्र उसमें भाफ उठे तो उसको मुह में लेना 
चाहिए । भाफ के पेट में जाने से बड़ी जल्दी फायदा होता हे ओर पित्त 
_ श॒ान्त हो जाता है । द 
गरभिणी के अतिसार पर--जामुन के फल खिलाने से बहुत 
... लाभ होता है | जामुन की फसल न होने पर जामुन और आम की 
छाल के साथ घान ओर जो का एक-एक तोला उसमें डालकर कादा 
बनाना चहिये ओर उसके तैयार होने पर उसको खिलाना चहिए। 
इससे तुर्त फायदा होता है । द 
हा .. प्रमेह पर--किसी प्रकार की प्रमेह की बीमारी में ओर बिशेषकर 
मधुमेह की अवस्था में लगातार पन्द्रह दिनों तक ज्ञामुन के फल खाने 
से बहुत लाभ होता है। यदि जामुन की फसल न हो, तो सूखे हुए . 
. “जामुन के फलों का दो तोला चूण नित्य पानी के साथ सेवन करने से 
लाभ होता है। 
रा पेट में बाल या लोहे के अंश चले जाने पर--ऐसी अवस्था 
.. में बाल खा जाने वाले को बड़ा कष्ट होता है । किन्तु यदि जाघुन खाने 
को मिल जाये तो उसका कष्ट दूर हो जाता है । 
जामुन का सिरका--यह पेट के अनेक रोगों को फायदा पहुँचाता 
.. है| विशेषकर गुल्म, अतिसार विशूचिका के लिए यह बहुत डपयोगी 
.- झ्वीज है। वैद्यक में इसको पेट की पीड़ा के लिए रामबाण लिखा है। 
.. इसके तैयार करने की विधि इस प्रकार है+- 
:.. बहुत-सी पकी हुईं जामुन लेकर उनको हाथ से खूब मल डालना 
« चाहिए और एक साफ तथा महीना कपड़ा! लेकर किसी पत्थर के बर्तन 
हा 28 


श्र ..[ फल उनके गुण तथा उपयोग 4; 


में छान लेना चाहिए. और इस छुने हुए. रस को साफ बोतल में भरकर _ 
रख देना चाहिए | कुछ दिनों में जब इसमें खब्शपन आ जाता दैती 
सिरका तैयार हो जाता हे । 5 

पेट की पीड़ा में--पक्‍की जामुन के रस का शरबत बनाकर पीने , 


से पेट की पीड़ा का तुरत नाश होता है । ० । 
क्‍ जय: 
लसोड़ा 


कुछ लोग इसको लमेर भी कहते हैं । आम, इमली, और जामुन _ 

की भांति लसोड़े का पेड़ भी बहुत बड़ा 'होता हे । इसका. फ़ल बहुत 
छोटा होता है । लसोड़े की दो किसमें होती हैं । छोटा ओर बड़ा लसोड़ा | 
छोटे लखोड़े का पेड़ भी छोटा होता दे और फल भी। इसी भाँति बड़े 
लखोड़े का वृक्ष भी बड़ा होता है ओर फल भी । 
... लपयोग-- रे 
पुष्टई के लिए--लसोड़े. का फल शरीर को पुष्ट करने के लिए. 
बहुत प्रसिद्ध है। जो लोग इसके इस गुण की उपेक्षा करते हैं वे _ 
गलती करते हैं। शरीर को पुष्ट और स्वस्थ बनाने के लिए, निम्न- 
लिखित उसका उपयोग किया जाता है--: द " 
लसोड़े के फलों को लेकर सुखा डालना चाहिए. और सूख जाने न्‍ 
पर उसको कूठकर चूर्ण कर लेना चाहिए । इसके बाद, शक्कर की 
चाशनी बनाकर इसको उसी में छोड़ देना चाहिए ओर लड्डू बाँध _ 
लेना चाहिए। क्‍ रा, 
लसोड़े की तरकारी--कच्छे लसखोड़े के फलों को लेकर पानी के 

साथ उबाल डालना चाहिए.। फिर उनकी गुठली निकालकर गूदा 
अलग कर लेना चाहिए. और बटलोही या कड़ाही में थोड़ा-सा घी या. 
तेल छोड़कर जरा सी हींग या जीरा उसमें छोड़ देना चाहिए, ओर 
उसकी महक उठने पर, उस लसोड़े को उसमें छोड़ देना चाहिए ओर 
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साथ ही हल्दी, धनिया नमक, मिर्च पीसकर उसमें छोड़ देना चाहिए 
. और भून लेना चाहिए, | बस तैयार हो जाने पर उसे उतार लेना चाहिए.। 
._ लसोड़े का अचार--लखोढ़े के कच्चे फलों को एक सेर लेकर, 
चार सेर पानी में डालकर उसको धूप में रख लेना चाहिए और 
.._ दस ग्यारह दिनों के बाद, जब उसमें खठाई आ जाय तब पानी में 
उसको धो डालना चांहिए । इसके बाद उसको किसी बत्तन में भरकर, 
एक छुटाक राई, दो तोला हल्दी, तीन छुटाँक नमक को पीसकर उसमें 
. मिला देना चाहिए । फिर उसमें तेल डालकर उसे ढक कर रख देना 
. चाहिए | पाँच छः दिनों के बाद अचार तैयार हो जायगा। यह खाने 
.. में बड़ा स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होता है । 


काजू 
काजू अफ्रिका ओर हिन्दुस्तान में पैदा होता है। अपने देश में 
. मालावार, गोमांतक, और कर्नाटक आदि स्थानों में इसके वृक्ष होते हैं । 
.. इसके पेड़ प्रायः जंगल ओर पहाड़ों में अधिक होते हैं। काजू दो 
अकार का होता है, काला ओर सफेद । 

..... काजू का फल कोमल होता है ओर उसके आगें उसमें बीज होते 

_ हैं। काजू खाने में ग्वादिष्ट होता है परन्तु अधिक खाने से हानि करता 
. है | इसके सूखे फल खाये जाते हैं ओर उसके सूखे बीजों को शक्कर 
| के पाक में मिलाकर मिठाइयों तथा अन्यान्य खाने की चीजें बनाई 
.._ जाती हैं । इसके बीजों का तेल निकाला जाता है जो अन्यान्य उपयोग 
के सिवा नाबों के नीचे के भाग में लगाया जाता है जिससे उसकी 
.._ लकड़ी पर पानी का कोई प्रभाव नहीं होता । 

गुण-- 

-. काजू--खाने में कषेला किन्तु मधुर होता है। कुछ हलका और 
गर्म होता है। धातु को बढ़ाता है। व्रात-कफ को दूर करता है। 
.. ग़ुल्म तथा उदर के रोगों में फायदा करता है। ज्यर, कृमि 


हैहर ...[ फल उनके गुण तथा उपयोग 


में छान लेना चाहिए. ओर इस छुने हुए. रस को साफ बोतल में भरकर 
रख देना चाहिए, | कुछ दिनों में जब इसमें खय्टापन आ जाता है तो 


सिरका तैयार हो जाता है । “० 
पेट की पीड़ा में--पक्‍की जामुन के रस का शरबत बनाकर पीने . 


से पेट की पीड़ा का तुर्त नाश होता है । 


लसोड़ा 


कुछ लोग इसको लमेर भी कद्दते हैं । आम, इमली, ओर जामुन _ 
की भांति लसोड़े का पेड़ भी बहुत बड़ा 'होता है । इसका. फ़ल बहुत _ 
छोटा होता है । लसोड़े की दो किसमें होती हैं | छोटा ओर बड़ा लसोड़ा । " 
छोटे लसोड़े का पेड़ भी छोय होता है और फल भी । इसी भाँति बड़े 
लसोड़े का वृक्ष भी बड़ा होता है ओर फल भी । | 
उपयोग -- 
पुष्ट३ के लिए--लसोड़े. का फल शरीर को पुष्ठ करने के लिए. _ 
बहुत प्रसिद्ध है। जो लोग इसके इस गुण की उपेक्षा करते हैं वे _ 
गलती करते हैं। शरीर को पुष्ठ और स्वस्थ बनाने के लिए, निम्न- _ 
लिखित उसका उपयोग किया जाता है-- . 
लसोड़े के फलों को लेकर सुखा डालना चाहिए और सूख जाने 

पर उसको कूटकर चूण कर लेना चाहिए । इसके बाद, शक्कर की 
चाशनी बनाकर इसको उसी में छोड़ देना चाहिए और लड्डू बाँध _ 


लेना चाहिए । ४५ 
लखोडे की तरकारी--कच्छे लसोड़े के फलों को लेकर पानी के 
साथ उबाल डालना चाहिए। फिर उनकी गुठली निकालकर गूदा 
अलग कर लेना चाहिए ओर बटलोही या कड़ाही में थोड़ान्सा घी या. 
तेल छोड़कर जरा सी हींग या जीरा उसमें छोड़ देना चाहिए, ओर 
उसकी महक उठने पर, उस लसोड़े को उसमें छोड़ देना चाहिए और 


| ५ 
हे 4 
हर 
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साथ ही हल्दी, धनिया नमक, मिर्च पीसकर उसमें छोड़ देना चाहिए 

और भून लेना चाहिए, | बस तैयार हो जाने पर उसे उतार लेना चाहिए। 
.._ लसोड़े का अचार--लसोड़े के कच्चे फलों को एक सेर लेकर, 
जार सेर पानी में डालकर उसको धूप में रख लेना चाहिए और 
दूस ग्यारह दिनों के बाद, जब उसमें खठाई आ जाय तब पानी में 
उसको धो डालना चांहिए । इसके बाद उसको किसी बत्त न में भरकर, 
एक छुटांक राई, दो तोला हल्दी, तीन छुटाँक नमक को पीसकर उसमें 
मिला देना चाहिए | फिर उसमें तेल डालकर उसे ढक कर रख देना 
. चाहिए | पांच छः दिनों के बाद अचार तैयार हो जायगा। यह खाने 

में बड़ा स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होता है। 


काजू 
कै काजू अफ्रिका ओर हिन्दुस्तान में पैदा होता है। अपने देश में 
मालावार, गोमांतक, ओर कर्नाठक आदि स्थानों में इसके वृत्त होते हैं । 
इसके पेड़ प्रायः जंगल ओर पहाड़ों में अधिक होते हैं। काजू दो 
.. श्रकार का होता है, काला ओर सफेद । 
काजू का फल कोमल होता है और उसके आगें उसमें बीज होते 
हैं । काजू खाने में म्वादिष्ट होता है परन्तु अधिक खाने से हानि करता 
है | इसके सूखे फल खाये जाते हैं ओर उसके सूखे बीजों को शक्कर 
( के पाक में मिलाकर मिठाइयों तथा अन्यान्य खाने की चीजें बनाई 
जाती हैं । इसके बीजों का तेल निकाला जाता है जो अ्रन्यान्य उपयोग 
के सिवा नाबों के नीचे के भाग में लगाया जाता है जिससे उसकी 
लकड़ी पर पानी का कोई प्रभाव नहीं होता । 
ुए-- 
... काजू-खाने में कषेला किन्तु मधुर होता है। कुछ हलका और 
.. गरम होता है | घात को बढ़ाता है। ब्रात-कफ्‌ को दुर करता है। 


.. गुल्म तथा उदर के रोगों में फायदा करता है। ज्वर, क्ृमि 


2 ....[ फल; उनके गुण तथा उपयोग 
तथा ब्रण में उपयोगी है। मन्दाग्नि का नाश करता है । कुष्ट और द 
: संग्रहणी, बवासीर आदि रोगों को अवश्य दूर करता है । सा, 
उपयोग--- - ० 

पैर की कमजोरी में--काजू के बीजों को दूध के साथ पीसकर 
जप करने से बढ़ा लाभ होता है औरकमजोरी दूर हो जाती है।._ 
बद्‌ को फाड़ने के लिए--काजू को कच्ची गरी ओर तीवर के 
फल को ठंढे पानी में पीसकर लेप करना चाहिये। इससे बद जल्दी से 
पककर फूट जाती है । । ः ा ; 


सेव और नास्पाती ई 

सेव और नास्पाती, मुख्तलिफ फल हैं। ये फल ठंढे देशों में 

! अ्रिक पैदा होते हैं। अपने देश में, काश्मीर व विलोचिस्तान में 
इसके बल्ष पाये जाते हैं। परन्तु काश्मीर के सेव और नास्पाती अच्छी 


2. 2 


क्‍ गुण-- - 

. सेव--यह खाने में बड़ा मधुर होता है और पित्त का नाश 
करता है। शरीर को पुष्ट करता है। कफ को बदाता हे । इसकी प्रकृति 
भारी और शीतल होती है | इसके खाने से रुचि बढ़ती है और शुक्र 
की बृद्धि होती है । गा 5 हे 
.. ज्ञास्पाती-खाने में बड़ी अच्छी होती है, स्वाद में मीठी होती 
है और धातु की इंड्धि करती है | खाने में रुचि उत्न्न करती है। यह 


: अम्लकारक श्रौर वात-ताशक होती है ओर त्रिदोष को शांत करती है ह। 
उपयोग-- रा * 


सेव का मुरब्बा--एक सेर पके सेव लेकर पहले उनको ढुकड़े 
>कड़े कर डालना चाहिये ओर फिर उनको काटे से छेद. डालन! 
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बाहिए.। इसके बादबूरे एक सेर की शक्कर में उबालकर 'केंसी बर्तन 
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में भरकर रख देना चाहिये ओर उसका मुह बन्द कर देना चाहिये । 

तीसरे दिन बूरे की चाशनी बनाकर उसमें उनको डाल देना चाहिए. 
और ऊपर से केवड़ा छिड़क देना चाहिए । यह मुरब्बा खाने में बड़ा 
बादिष्ट होता है और हृदय तथा मस्विष्क को बलवान करता है | 
पर +>-४ग ना द 

क्‍ कैथा 
2 ः पर 

..... आखतवबषं में कैथा का पेड़ सभी जगह पाया जाता है। परन्तु 
.. दक्षिण तथा गुजरात की ओर यह बहुत अधिक होता है। केये का फल, 


आप 
० 


जिसको लोग कैथ या कैथा कहते हैं, बेल के बराबर द्वोता है और 
.. कोई-कोई तो उससे मी बड़े होते हैं | इसका छिलका मोयय ओर बहुत 


सख्त होता है । 
.. कैथा खाने के काम में आता है। इसका कच्चा फल खटाई में 
_* बहुत तीक्ष्ण होता हे और खाने में हानिकारक भी होता है। छोटे 
... लड़कों तथा निबल स्वास्थ्य के आदमियों को कच्चा केथा खाने से खाँसी 
.._ आने लगती है। अधपक्का कैथा की चटनी बनाई जाती है| जब केथा | 

. अली-मांति पक जाता है तो उसकी खाई की तीक्ष्ण्ता दूर हो जाती 
है। उसे लोग सूखा भी खाते हैं ओर कुछ लोग नमक पीसकर कैथे 
के साथ लाते हैं। पके कैये की चटनी बनती है ओर उसका मुरब्धा भी 
बनाया जाता है। 
..._ कच्चा कैथा-- अत्यन्त खट्टा होता है, कण्ड् का नाश करता है, 
: विष को दूर करता है। मल को रोकता है | वात को बढ़ाता हे | इसकी 
: अक्ृति अग्ल पूरा; कषैली, और सुगन्धयुक्त होती हैं।.... 
. हे _ पका केथे--खाने में रुचिकर ओर खट्टे होते हैं, फीके ओर ग्राही 
: होते हैं । कए्ठ का शोधन करते हैं । शीतल और दुजर होते हैं| श्वास 
. और क्षय येग को मियते हैं। वायु ओर रक्तनरोग में लाभ करते हूँ। 


६६ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


कैथा तृषा और त्रिदोष का नाश करता है। हिचकी और ग्लानि को. 


मियाता है | 


केथे के बीज--हृदययेग; मस्तक-सूल, विष ओर विसप का नाश _ 


करते हैं। 


केथे के बीजों का तेल--इन बीजों का तेल निकाला जाता है, 
जो फीका, ग्राही ओर मधुर होता है। पित्त और कफ में फायदा करता 


है । हिचकी और के को मिटाता है । चूहे के विष का नाश करता है । 
उपयोग--- 


. पित्त की अधिकता पर--पित्त के अधिक बर्द॑ जाने पर पके 
कैये का गूदा, शक्कर में मिलाकर खाना चाहिये, इससे बहुत लॉम 


होता है । 
चूंहे का विष दूर करने के लिए--कैये के बीजों कां तेल लगाने 
से बहुत शीघ्र फायदा होता है। 


हिचकी ओर श्वास के रोग पर--ैये का रस शहद और 


पीपल के साथ खिलाने से तुरन्त लाभ होता है |. 


अजीण हो ज|ने पर--फैथे के गूदे में सोंठ, काली मिच और 
पीपल का चूर्ण, शहद और शक्कर के साथ मित्राकर पीने से अजीर्श _ 


दूर होता है | 
वैद्यक में केये का दवाओं में बहुत जगह प्रयोग किया जाता है। 


वैद्यक में कच्चे कैये को दस्तों और पेट के दर्द के लिए तथा पक्के कैये 
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को गले की सूजन के लिए अत्यन्त उपयोगी माना गया है। यूनानी _ 


में भी, इसके फलों को शीतल, पाचक और गले के सूजन के लिए _ 


बहुत मुफीद कहा गया है। इसके गूदे का शरबत पीने से किसी प्रकार 
की भी अंरुचिं क्‍यों न हों, तुरन्त दूर होती है । 


हि बेर 

. आारतवष में बेर के पेड़ सभी जगह होते हैं। इसकी बहुत-सी 

. जातियाँ होती हैं । उनमें जज्ञली बेर, भरबेरी श्रौर पेवदी बेर प्रसिद्ध हैं । 

- सभी प्रश्मर के बेर खाने के काम में आते हैं। जद्जलों में होने वाले 

.. जंगली बेर और भरेरी बहुत छोटे बेर होते हैं, उनमें गुदे का अंश 
बहुत थोड़ा निकलता है । पेंबदी बेर बहुत बढ़ा ओर खाने में स्वादिष्ट 
तथा मीठा होता है । 


गुश-- क्‍ 
..._ साधारण कच्चे बेर--पित्त और कफ को बदते हैं। खाने में 
काफी खट्टे ओर कषपेले होते हैं । 
पक्का बेर--पिच और बात का नाश करता है। खाने में 
.._ स्निग्व और मधुर होता दै | कुछ दस्ताबर भी होता है। परिश्रम को 
दूर करता है, वमन का निवारण करता है। बल को बदाता है। तृषा 
का नाश करंता है। खाने में रुचिकर होता है | रक्त-दोष और अति- 
. सार के लिए ल!भकारी है * क्‍ का 
. छोटा बेरं--छाने में मधुर और खट्दा होता है। किन्तु पक॑ जाने 
.. पंर वही बेर स्निग्ध और रुचिकारक होता है। कीड़ों को उत्तन्न करता 
है । किसी प्रकार पित्त और जलन तथा बात का नाश करता है | 
.. बर का गूदा--जाने में मधुर होता है, बल को बढ़ाता है, खाँसी 
.._ श्वास को शान्त्र करता है। तृषा और व.यु को मिदाता है। के, जलन 
. तथा पित्त के लिए लाभकारी है । 
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रा खिन्नी 
... कुछ लोग खिन्नी को खिरनी भी कहते हैं। इसके बइक्ष गुजरात की 
.... ओर बहुत होते हैं। नीम के फलों को भांति इसके फल छोटे छोटे होते 
... हैं| खिन्नी खाने में बहुत मीठी होती हैं और उसमें दूध भी होता है । 
... इसकी प्रकृति गर्म होती है।... द 
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ज्ी खाने के काम में आती है, यह खाने में मधुर श्रोर शीतल. 

होती है । इसके पक जाने पर उसका स्वाद खट्टा हो जाता है। वह हा 
शरीर के लिए पीष्टिक भी होती है । 
गुणु-- । " रु 

खिन्नो--शीतल और स्निग्ध होती है । इसके खाने से शरीर 

में बल की वृद्धि होती है | यह तृषा को मियती है ।मूछा को शान्त 
करती है। मद ओर भ्रान्ति का नाश करती है ओर क्षय तथा त्रिदोष ._ 
को दूर करती है । हा 
खिन्नी--यह खाने में मीठी होती है, पित्त का नाश करती है । _ 
भारी ओर तृप्तिकारक हो. है। शरीर में वीये की उर्लत्ति करती है। 
स्वास्थ्य ओर शक्ति को बढ़ाती है ! हृदय को शक्ति देती है | प्रमेह 
रोग में लाभ करती है । | 
खिन्नी--यह मघुर और कषेली होती है। इसकी प्रकृति शीतल _ 
ओर स्निग्य होती है। खाने में स्वादिष्ट श्रोर रुचिकारक होती है। . 
मल को अवरुद्ध करती है बीय॑ को बढ़ाती है। शरीर को पुष्ट करती 
है। माँस को बढ़ाती है। त्रिदोष को नाश करती है। तृषा, दाह और 
रक्‍्त-पित्त को शान्त करती है ! ४ 


. करोंदा - 

करौंदे का वृक्ष पहाड़ी स्थानों में अधिक पाया जाता है। इसके 
फल छोटे-छोटे ओर गोल होते हैं। कच्चे होने पर उनका रज्ञ हरा 
होता है किन्तु षक जाने पर उनका रह्ञ काला हो जाता है| -ज्ह 
करौंदे का फल खाने के काम में आता है। कच्चे करौंदे का ._ 
अच।र बहुत अच्छा होता है। और . स्वास्थ्य के लिए, भी उपयोगी होता ._ 
है । शहरों के बगीचों में जो करौंदे के पेड़ होते हैं, वे प्रायः विलायती 
होते है जो वहां के बीजों को बोकर पैदा किया जाता है | इसका फल, 


फोरवशी) श्दरद 
अपने देश के करोौंदों की अपेज्ञा अधिक बड़ा होता '*है ओर देखने में 
भी सुन्दर होता है। इस पर कुछ लालिमा होती है। अचार ओर 
चटनी के लिए. यह अधिक पसन्द किया जाता है। छोटे ओर बड़े के 
लिहाज से करौंदे की दो जातियाँ होती हैं, छोटे को करोंदी ओर बड़े को 
करौंदा कहते हैं । क्‍ 


ः गुण-- 

करोंदे के कच्चे फल--खाने में खट्टे ओर भारी होते हैं। तृषा 
का नाश करते हैं। गर्मा और रुचिकारक होते हैं, रक्त-पेत्त ओर कफ 

को बदाते हैं । 

.. पक्के फल्ल-खाने में मधुर और रुचिकारक होते हैं। यह हल्के 

और पाचक होते हैं। प्यास को शान्‍्त करते हैं। पित्त ओर वात का 

<». शमन करते हैं। 

दोनों प्रकार के कच्चे करोंदे--स्वाद में कड़वे होते हैं। ये 

अग्नि को उदीत करते हैं। भारी ओर गम होते हैं। पित्त को बदाते हें । 

मल को रोकते हैं | खट्टे ओर रुचिकारक होते हैँ । रक्तपित्त पंदा करते 

हैं | कफ उत्न्न करते हैं एबम तृषा को शान्त करते हैं । 

.. दोनों प्रकार के पक्‍के करोंदे-- मधुर और रुचिकारक होते हैं । 

ये हलके, शीतल तथा खाने में उपयोगी होते हैं। पित्त और त्रिदोष _ 

का नाश करते हैं। बात को मियते हैं । न्‍ 

सूखे करौंदे का गुण पक्के करौंदे के समान होता है । 


हरफारेवड़ी 


... हरफारेवड़ी का वृक्ष साधारण होता है । अंगूर की भांत इसके 
पेड़ में फलों के गुच्छे लगते हैं, इसके फलों का अचार बहुत बढ़िया 
बनाया जाता है । इसका फल खाने में खट्टा होता हे ओर कपेला ह'ने 
के साथ-साथ सुगन्धदार होता है । 
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शुण 
हरफारेवड़ी--पह रुधिर के विकार को नाश करने में बड़ा उप- 
योगी होता है| बवासीर को शान्त करता है। कफ ओर पित्त का नाश 


करता है। यह भारी और विशद होने के साथ ही रोचक होता है। यह: 


खाने में रूख, स्वादिष्ट किन्तु कपैना होता है। 
हरफारेवर्डी --यह कफ ओर पित्त का नाश करता है। किंचित 


कड़वा होता है। रुचि को बढ़ाता है। हृदय को लाम पहुँचाता है। 


यह सुगन्धित ओर विशद होता है | 


हरफारेवड़ी--यह खाने में कषेला रुचिकारक होता है। इसका 
स्वाद खट्दा, प्रिय तंथा कड॒वा होता है | यद्द सूख', विशद्‌ और सुग- 


. न्धित होता है। इससे बात की वृद्धि होती है। खाने में स्वादिष्ट होता. 


है । कफ ओर पित्त का नाश करता है। मुत्राश्मरी ओर अश रोग को _ 


मियता है | 
: शंपयोरगा-- 


शरीर पर पित्ती उल्ललने पर--हरफारेवड़ी के रस में घी तथा 


काली मिर्च का चूण मिला कर और गरम करके लेप करने से तुर्त लाभ 
होता है ओर उसके द्वारा उसन्न हुआ कष्ट शंत्र शान्त्र हो जाता है | 


नंड्हल 


बड़हल का पेड़ बड़ा होता है। कर्नाटक ओर गोमांतक प्रा्तों की 
ओर यह अधिक पेदा होता है। इसकी मिट्टी एक विशेष प्रकार की 


होती है, जिसके कारण यह सब जगह नहीं होता ओर यदि लगाया भी 


जाता है तो सूख जाता है | 


बड़हल के वक्त में कार्तिक में फल आने आरम्म हो जाते हैं। _ 


इसके फल खाये जाते हैं ओर विशेषकर अन्यान्य खड़े फलों की भांति _ 
खाई के लिए काम में लाये जाते हैं। पके हुए. बड़हलों का रायतां 
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तेँदू का फल |. 


रा _ और अचार बनाया जाता है जो खाने में अन्त स्त्रादिष्ड और लाभ- 
_कारी होता है । कस 
0 ; 
कच्चा बड़्हल-गर्म और भारी होता है। यह खाने में खट्दा 
..._ और मधुर होता है किन्तु रुधिर के विकारों को उत्तत्न करता हैं । नेत्रों 
... को नुकसान पहुँचाता है। वीय को हानि करता है! अग्नि को मन्द 
... करता है। द 
पका बड़्हल--खाने में मधर किन्तु खट्टा होता है। वशत ओर 
.. पित्त का नाश करता है | कफ उत्पन्न करता है। अग्नि को उद्दीत करता 
. है। रुचि को बढ़ाता है । वीय की वृद्धि करता है | द 
. बड़हल--मारी और विष्टम्मकारी होता है, यह बने में स्वादिष्ट 
और खट्टा होता है। रक्त-पित्त उत्पन्न करता है। कफ को बढ़ाता 
. है। बात का नाश करता है। शुक्र तथा अग्नि के लिए नुकतान 
 पहूँचाता है।. 
...बैद्यों और हकीमों ने बढ़हल का रस प्रसूता स्त्रियों के लिए. उपः 
. योगी और लाभकर प्रमाणित किया है । 


. तेन्द्‌ का फल 
. तेंदू का पेड़ बहुत बड़ा होता है ओर उसमें अवले के बराबर 
. फल लगते हैं | ये फल खाने के काम में आते हैं। उत्तरी भारतवष्ष में 
... उसको खाने के अंतरिक्त कितनी ही दवाओं की जगह काम में लातें 
: हैं| तेंदू के फल के रस को गम करके वे लोग घाव पर लगाते हैं; 
जिससे धाव बहुत शीघ्र अच्छा होता है। गरीब आदमी उसके फलों को 
खाते हैं और उसके बीजों को सँभांलकर रखते हैं। जब किसी को 
. अधिक दरत आने लगते हैं, तो इसके बीजों को वे लोग काम में 
जाते हैं। द 
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अँगरेजी डाक्टरों ने भी तेंदू के गुणों को बहुत उपयोगी ओर काम. 
के योग्य माना है | श्सके फलों को हाथ से मसलकर रस को निचोड़ 
लेते हैं, उसके बाद उसको उबाल लेते हैं, जिससे इसका सत्‌ तैयार. 
हो जाता है | इसका रक्न कुछ भूया मिश्रित लाल होता है। यह सतू 
पानी में डालते ही तुर्त उसमें मिश्रित हो जाता है। तेंदू का यह सतू 
दस्तों और पुराने शूल॒ के लिए. बहुत मुफीद होता है। यदि आदमी 
कहीं से गिर पड़ा हो और चोट खा गया हो अथवा किसी प्रकार के... 
' आघात से उसके कहीं पर छिल गया हो तो तँदू के फलों को पीसकर. 
लेप करने से अधिक कष्ट नहीं होता और न उस जगह पर सूजन ही "है 
होती है । जे 
: तेंदू का सत्‌ बड़ा उपयोगी होता है, उसको बनाते समय इस बात. 
का खूब ध्यान रखना चाहिये कि उसके लिए लोहे का कोई बरतन 
काम में न लाया जाय । यदि सत्‌ के तैयार करने में कोई खराबी नही... 
तो तैयार होने पर उसका रज्ञ लाख की भाँति होता है। तेँदू के फलों 
के बीजों का तेल निकाला जाता है, वह कितनी ही बीमारियों में काम छः जे 
आता है । न | 
वैद्यक शास्त्र में तंदू के कच्चे फलों को वात ओर पित्त के लिए. 
अत्यन्त उपयोगी माना गया है । तेंदू के फलों का सत्‌ पुरानी संग्रहणी _ 
के लिए, रामबाण ओषधि है | 58 
+ रु ५ 

तेंदू का कच्चा फल--यह स्निग्यध और कषला होता है, मल. णण 

को रोकता है ओर अरुचि उत्पन्न करता है। इसकी प्रकृति शीतल ओर 
रूखी होती है । इसके खाने से वात उत्पन्न होता है। | 
: तेंदू का कच्चा फल--कडुवा ओर हलका होता है। यह बात ५ 
की वृद्धि करता है ओर मल को रोकता है। यह कषेला ओर ग्राही 
होता है। खाने में अरुचि का उत्पादन करता है । की 
तेंदू का पक्का फल--पित्त और प्रमेह का नाश करता है, रुघिर _ 


: के विकारों को शुद्ध करता है | खाने में स्वादिष्ट होता हे | यह बात 
. को मिटाता है। स्निग्ध तथा दुजर होता है | 

कक 70 ५ वपयोग लत द 

.._ श्वास के रोग में--तेंदू के फलों का सूखा छिलका चिलम में 
.._ अर कर पीने से श्वास के रोगियों को लाभ होता है | 


समार्सीमाशक <समपकररा आयाम 


द्रव डे 02602. प्रा कु 
0 22760, 


गूलर ' 
० आम, इमली और जामुन की भाति गूलर का वृक्ष भी बहुत बड़ा 
.._ होता है। इसके फल, जिसको लोग गूलर कहते हैं, अजीर के बनावट 
के होते हैं। गूलर के पेड़ सभी जगह पाये जाते हैं। देह्ातों में इसके 
| पड अ्रधचिक होते है। ७ ४. क्‍ 

प्रायः देखा जाता है कि गूलर का पेड़ जहाँ पर होता है, वहां 
. कोई न कोई जलाशय अवश्य होता है । देहातों में, जो पेड़ बस्ती के 
.. भीतर होते हैं, प्रायः वहाँ पर, उस पेड़ में नीचे या निकट लोग कुआओऑँ 
: या तालाब खोदते हैं। इसका कारण यह है कि गूलर के निकट के जला- 
.._ शय का पानी अत्यन्त गुणकारी होता है |. 

४2 'गूलर के बृक्च में बहुत से फल लगते हैं| वे कच्चे ओर पक्‍्के--- 
.. सभी तरह से खाये जाते हैं | कच्चे गूलरों की तरकारी बनाई जाती है 
.. और पके गूलर खाये जाते हैं। ये खाने में मधुर और स्वादिष्ट होते 
.. हैं। कुछ पेड़ों के गूलर बहुत बड़े-बड़े होते हैं आर उनका फल भी 
..._ मीठा तथा खाने के योग्य होता है । 

गूलर का फल कच्ची अवस्था में हरे रंग का होता है और पक 
..._ जाने पर उसका रंग लाल अथवा कत्थई रंग का हो जाता है। गूलरों 
के पक जाने पर उनमें छोटे-छोटे कीड़े पैदा हो जाते हैं, कीड़े भुनगे 
कहलाते हैं| इनके पैदा हो जाने से गूलर खाने में खराब नहीं होते । 
...._ जो लोग गूलर खातें हैं, वे पक्के गूलरों को बीच से फाड़कर उन 
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भुनगों को उड़ा देते हैं अथवा स्वयं उड़ जाते हैं, इसके बाद, लोग 
उनको खा जाते हैं । कुछ लोग तो उनक्रे भुनगों को बिना निकाले ही 


खा जाते हैं, परन्तु ऐसा करना ठौक नहीं होता । देहातों में »रीब लोग क्‍ 


पेट भर कर गूलर खाते हैं । 
शु पु 


कच्चे गूलर-स्तम्भक ओर फीके होते हैं, ये खाने में गुणकारी हज ; 
होते हैं । तृषा को मियते हैं । कफ और पित्त का नाश करते हैं ओर 


रक्त-विकार को दूर करते हैं । 
के गूलर--खाने में मधुर होतें हैं किन्तु कृमि उत्पन्न करते हैं । 


इनकी प्रकृति जड़ ओर रचिकर होती है। ये शीतल तथा कफकारक 


होते हैं। रक्त दोष, पित्त ओर दाह को मिठाते हैं। क्षघा को शान्त 
करते हैं । तृषा और श्रम को दूर करते हैं । प्रमेह, शेष ओर मूल्लां के 
रोग में लाभकारी है 


पुराने गूलर--फीके और खट्टे होते हैं। ये खाने में रुचिकर 
ओर अग्नि को उद्दीत्त करते हैं। इनके खाने से मांस की वृद्धि होती है... 


ओर रक्क-दोष उत्पन्न होता है। 


साधारण गूलर--मीठे ओर शीतल होते हैं। ये पित्त, तृषा 


ओर मोह को उत्पन्न करते हैं ओर वमन, रक्तलाव एवम्‌ प्रदर का 


नाश करते हैं । 
उपृय [ ग[* | ॑ 


रक्त पित्त पर--पके हुए. गूलरों को गुड़ या शहृदद्‌ के साथ खाना _ 
चाहिये। इससे रक्त-पित्त नाश होता है। अथवा इसके दोष जनित जो 


विकार उत्पनन्‍्त होता है, वह शान्‍्त हो जाता है। 


शीतल! की गर्मी दूर करने के लिए--जिन बच्चों को शीतला 


नि+लती है उनके शरीरों से बहुत दिनों तक उनकी गर्मी नहीं जाती, 


ऐसी अवस्था में, गूलरों का रस निकालकर और उनमें मिश्री मिलाकर. 


पिलाना चाहिये | इससे बड़ा लाभ होता है । 


जा 


या ' १७५ 
बेल 


... हमारे देश में बेल सभी जगह होता है। इसका पेड़ बहुत बड़ा 
होता है। बेल का फल भी बेल ही कहलाता है और वह कैथे के बरा- 
.. बर होता है | कुछ दरख्तों के फल बहुत बढ़े होते हैँ । किन्तु बड़े फल 
.. देने वाले दक्ष प्रायः बगीचों में हुआ करते हैं । 5 

.... कच्चे बेल का शाक बनाया जाता है ओर कुछ लोग उसका अचार 
.._ और मुरब्बा भी बनाते हैं । पके हुए बेल में शहदद्‌ की तरह गादा-गादा 
.._ रस होता है। यह रस खाने में बहुत मीठा ओर गरम होता है। यह 
खाने के काम में आता है। देहातों में गतेब आदमी इसे बहुत खाते हैं । 
. कच्चा बेल बिना पका हुआ खाने के योग्य नहीं होता | इसलिए 
.. बहुत से आदमी उसको पका कर खाते हैं। बेल के ऊपर का छिलका 
बहुत कड़ा होता है। आग में जब वह पकाथा जाता है तो उसमें बड़े जोर 
. की आवाज होती है, आवाज करके उसका छिलका चिटक जाता है | 
बेल बहुत सी बीमारियों में काम आता है ओर कभी-कभी पके हुए 
, बेल का सूखा गूदा मिलना ही मुश्किल हो जाता है। दस्तों ओर 
. झतिसार की बीमारी में यह बहुत काम देता है। इसलिए देहातों में 
.._ लोग पके हुए बेल लाकर अपने घरों में रख लेते ओर जब कभी उसकी 
... आवश्यकता होती है तो उसका उपयोग करते हैं । 
... देहातों में दवाखाने, औषधालय ओर अस्पताल नहीं होते, ओर 

. न वहाँ पर अच्छे वेद्य, हकीम ओर डाक्टर ही होते हैं। वहाँ कुछ 
_ लोग बीमारियों के सम्बन्ध में फूल, फल पत्तियों ओर जड़ों का 
... उपयोग करते हैं । इसी आधार पर देहातों में बेल खाने के सिवा 
दवाओं में मी बहुत काम आता है। वहाँ पर प्रायः प्रत्येक गहस्थ 
... और ब्राल-बच्चेदार परिवार में बेल के बहुत पुराने फल रक्खे रहते हैं । 
...._ उन परिवाशों के लोग उनको बहुत सँभाल कर रखते भी हें । 
. गादुतत | 
बेल--यह खाने में मधुर और लघु होता है । त्रिदोष का नाश 
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करता है | के श्रोर शूल में फायदा करता है | कफ ओर वायु का 
नाश करता है| पित्त का दमन करता है ओर मूत्र झच्छ में लाभकारी 
होता ४ 
. दज्चे बेल--स्निग्ध ओर ग्राही होते हैं। अ्रग्नि को तेज करते 
हैं। प्रकृति में गुरु और पाचक हीते हैं | स्वाद में कड़बे ओर फीके _ 
: होते हैं। इनकी तासीर गर्म होतो है.। शूल और आम वात में फायदा 
करते हैं। संग्रहणी ओर कफातिसार को नाश करते हैं। _ ढ 
पक्के बेल--यह जलन पैदा करते हैं। खाने में मीठे किन्तु 
कुछ फीके होते हैं | इनकी प्रकृति तीक्षण ओर गम होती है । ये ग्रा 
ओर कड़वे होते हैं | बात को उल्रन्न करते हैं ओर अग्नि को बन्द 
करते हैं । हे 
.. पुराने बेल--मघुर और फीके होते हैं। ये तीक्षण, गर्म ओर जड़ ४. 5 
होते हैं। खाने में पाचक होते हैं | अग्नि का उद्दीपन करते हैं| कफ का 
नाश करते हैं और वायु को शान्त करते हैं। जा 
उपयोग आओ 
बहरेपन पर--बेल के गूदे को गौ के मूत्र में पीस डालना चाहिये का 
और फिर छानकर उसमें थोड़ा-सा तेल मिला लेना चाहिये। इसके _ 
पश्चात्‌ उसे थोड़ा-सा गुनगुना करके कानों में डालना चाहिये। इससे 
कान का बहरापन दूर होता है । हि 
: गल्ना दुखने पर--प्रायः गल्ले में एक प्रकार का दर्दसा होने _ 
लगता है, किन्तु उसका कोई कारण नहीं मालूम होता है। ऐसे कष्ट / 
गायः लोगों को सहने पड़ते हैं। इसके लिए, पके बेल का गूदा खाने _ 
से बड़ा लाभ होता है। । 
रक्तातिसार पर--बालक से लेकर बुड॒ढों तक जब किसी को _ 
रक्त के दस्त आने लगते हैं तो उसमें बेल बड़ा उपयोगी होता है। 
सखे हुए. बेल के गूदे को पहले चूर्ण कर डालना चाहिये और फिर 
उसमें थोड़ा-सा गुड़ मिलाकर खाना चाहिये | अवश्य लाभ होता है। 


व ऑबला ] पा रे श्छ७छ 


. सब श्रकार के अ|तसार पर--कच्चे बेल का गदा और आम 

की गुठल्ली को कूटकर पहले ,उसका काढ़ा बना लेना चाहिए 

फिर उसमें शक्कर और शहद मिलाकर . खाना चाहिए। निश्चय 

फायदा होता है । 

. मु ह आने पर--बेल को तोड़ कर उसके गदे को पानी में उबाल 

डालना चारिये और उसके जल से कुलला करना चाहिये। 

बच्चों की संग्रहणी पर--बेल का गृदा और सोंठ पीस कर 

चूण कर लेना चाहिये, उसके बाद थोड़ा-सा गुड़ मिलाकर खिलाना' 

_ चाहिये | 

धातु की पुष्टि के लिए--बेल के गदे का अर्क निकालकर 

से बड़ा लाभ होता है और यदि कुछ दिनों तक लगातार उसका 

| किया जाय तो धातु के लिए बड़ा गुणकारी होता है । 

. विशूचिका पर--बेल, सोंठ और जायफल का काढा बनाकर 

से विशचिका-रोग दूर होता है। बेल और सोंठ का भो यदि काठा 
गर पिलाया जाय, तो भी लाभ होता है । 


मक्का. 2१५ ्कापरर आल 


आवज्ा 


. आऑबले के वृक्ष हमारे देश में बहुत अधिक हैं| ऑँवले में इतने 
शुण हैं ओर वह इतना अधिक उपयोगी है कि इसके सम्बन्ध में यहाँ 
पर पर्याप्त रूप से लिखना बहुत कठिन है। आऑवला में जो स्वास्थ्य 
है, जो आरोग्य-शक्ति है और शरीर के सप्स्त शेगों को दूर करने के 
लिए उसमें जो शक्ति तथा गुण है वह किसी भो दूसरे फल में नहीं 
है, इसीलिए. आरयों के आरोग्य-शास्त्र आयुर्वेद में उसको ऊँचा स्थान 
दिया गया है । 


... आला की शक्ति ओर गुण को न केवल हमारे पूर्बजों ने स्वीकार 
किया है; उसका गुण, उसकी उपयोगिता यूनानी और डाक्टरी में भी 
हा १ 


श्ध्प ...._[ फल उनके गुण तथा उपयोग 


मुक्तकश्ठ से स्वीकार की गई है। यहाँ पर आँवलों के गुण ओर 
उसके उपयोग संक्षेप में देने की चेष्य की जायगी, जिससे स्वन्साघारण 
उससे परिचित होकर लाभ उठा सके । 

आँवले को दो जातियाँ होतो हैं, सफेद आँवला ओर जंगली 


आँवला । प्रत्येक आँवला अत्यन्त उपयोगी और लाभ-कारक होता है । 


आयुर्वेद में तीन फलों को मिलाकर त्रिफला की व्यवस्था की गई है 
आर उस त्रिफला की सहस्त्र मुख से प्रशंसा की गई है, त्रिफला के 
तीन फलों में आँवला भी एक है जो उन दोनों की अपेक्षा अत्यन्त 
महत्वपूर्ण है । द 


वीय' की वृद्धि होती है। नेत्रों को जीवन-शक्ति प्रास होती है ओर 
उनके अनेक रोग नष्ट होते हैं।आँवलों की मालिश करने से शरीर 
में कान्‍्त उत्पन्न होती है ) यह पित्त का नाश करता है, कफ को 


दूर करता है। प्रमेह को अच्छा करता है। विष तथा त्रिदोष का. 


नाशक है। ५ द 
कच्चा और पक्का आँवला--खाने में मीठा ओर खट्ा होता 


है, आँवले की प्रकृति फ़ीकी ओर शीतल होती है।यह जग अधस्था 


का नाश करता -है और शरीर में योवन का नवाविभाव करता है। 


समस्त व्याधियों को दूर करता है । सभी प्रकार की प्रकृति वाले मनुष्य 
के लिए हितकारी है! इसके खाने से अरुचि का नाश होता है, मल 
साफ होता है और मलाशय शुद्ध होता है। यह रक्त पित्त, प्रमेह, 
ज्वर को नाश करता है | विष को मारता है। सूजन को मिणता है। 
तृषा को शान्त करता है। सैकड़ों सहस्त्रों बीमारियों को दूर करने में 
रामबाण की भांति काम करता है | प्रत्येक शरीर को स्वास्थ्य पहुँचाने के 
लिए अमृत के समान है । 


गुण-- . 
आँवला--खट्टा और तीखा होता है, खाने में मझुर ओर फीका 
जान पड़ता है। आँवला केश्य और भग्नसंघानकारक होता है । इससे 
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... आँवला ] १७६ 


: सब प्रकार का आवला--बालकों और थुवकों को यौवन प्रदान 
करता है, वृद्धों को युवक बनाता है। वाद्ध क्‍्य का नाश करता है | जल 
को शुद्ध करता है। जिन कुओ्रों के पानी में दुर्गन्धि आने लगती है, 
उनमें आंवले छोड़ने से उनकी दुर्गन्व नष्ट हो जाती है । 
पा उपयोग 

अरुचि पर--आँवलों को>उबाल कर पीसे ओर फिर उसमें जीरा, 
कालीमिचे, पीपल, सोंठ, धनिया, दालचीनी, सेंघानमक, संचल हरे 
आर सफेद नमक पीसकर मिलावे। इसके उपरान्त उसकी गोलियाँ 
बनाले | इन गोलियों के खाने से अरुचि का नाश होता है, भूख बढ़ती 
है ओर मुख शुद्ध होता है । 

खुजली पर--सूखे आऑँवलों को पीस डाले ओर उसके चूर्ण को 


- तेल में मिलाकर शरीर में लगाना चाहिए, इससे खुजली मिट जाती है 


ओर रक्त शुद्ध होता है । द 
स्वर के बिगड़ने पर--सूखे आँवलों को पीसकर गाय के .दूध 
के साथ खाने से बिगढ़ा हुआ स्वर ओर तीजत्र होता है। अधिक 
उपयोग करने पर आवाज में मिठास आती है । गला साफ होता है । 
. सभी प्रकार के ज्वर में--सखे हुए आँवले, चित्रक की जड़, 
. हर, पीपल ओर सेँधा नमक बराबर-बरांबर लेकर चूर्ण कर डालना 
. चाहिये ओर इस चूर्ण का सेवन करने से सब प्रकार के ज्वर दूर हो 


... नंते हैं। 


. दूसरी विधि--सूखे आऑआँवले, चित्रक की जड़, छोटी हर॑ और 


.... पोषल का कादा बनाकर पिलाने से ज्वर का आना बन्द हो जाता है | 


.._ शरीर को पुष्ट करने के लिए--एक सेर आऑँवलों को लेकर 
... उनको गुठली तक चारों ओर से छेद डालना चाहिए, इसके बाद चूने 
.. के पानी में छोड़ दे। फिर दो सेर पानी के उबलने पर उनमें इन 
. आऑँकलों को डाल दे और उबलने दे । इनके पीछे उनको निकालकर 
ओर कपड़े से उनका पानी पोंछुकर शक्कर या मिश्री की चाशनी में 


श्द्० [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


डाल दे | यह मुख्षा कई-कई वर्ष चलता है। आँवले का मुरब्बा पित्त 
को नष्ट करने और पुष्टई के लिए सुधा के समान है ! द 
अशुद्ध अश्रक खा लेने पर--विना शुद्ध किया हुआ अश्नक 
खा लेने से जो भयंकर विकार उस्तन्न होते हैं, उनको शान्त करने के 
लिए आँवल। का रस पीना चाहिए, अथवा आँवलों को पानी में गला- 


श्‌ 
कर तब तक प्रयोग करना चाहिए, जब तक उसके समस्त विकार पूणरूप _ 


से शान्त न हो जाय। क्‍ 
. के और श्वास में--आँवलों के रस में पिसी हुईं पीपल ओर 
शहद मिलाकर खिलाने से तुरन्त लाभ होता है । 


वात रक्त पर--पूखे हुए आँवलों ,को अंडी के तेल में तलकर 


पीस डाले, उसके चूणं को शक्कर के साथ सुष्रह-शाम पानी के द्वारा 
खाने से बड़ा लाभ होता है ओर बात-रक्क नष्ट हो जाता है । 


वमन पर--यदि खाली के होती हो तो सूखे आऑँबलों के चूर में 
चन्दन का चूर्ण मिलाकर शहद के साथ खाने से बहुत शीघ्र वमन 
होना रुक जाता है। यदि न झरुक्रे तो कई बार थोड़ी-थोड़ी देर में _ 


इसको खिलाना चाहिये | 


बुढ़ापे को दूर करने के लिए--सूखे हुए आँवलों को पानी में 
खूब मदीन पीस डाले ओर उसको सिर से लेकर समस्त शरीर में. 


. लगाते, और कुछ समय के उपरान्त ठंडे पानी से नहा डाले | इससे 
शरीर में क्ुरियाँ नहीं पड़तीं और न बाल सफेद होते हैं! अधिक दिनों 
तक इसका उपयोग करने से बदन में पड़ी हुए ऊ्ुरियाँ जाती रहती हैं 
ओर सफेद बाल काले हो जाते हैं । द द 


आखों की गर्मी दूरने के लिए--सूखे हुए ऑवले और 
थोड़े से तिलों को लेकर शाम को पानी में मिगो दे ओर प्रातः्काल 
उनको पीसकर आँखों में लगाये ओर थोड़ी देर में स्नान कर डाले। 
इससे नेत्रों की जलन मिट जाती है और हर समय उनमें ठए्डक रहती _ 


है| अधिक दिनों तक उपयोग करने से आँखों की ज्योति बढती है । 
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ही आँबला ५38 द क्‍ मे 


.._ दूसरी विधि--आँवला, हर, बहेड़ा बराबर-बराबर लेकर साय॑- 

काल उनको पानी में भिगो दे और प्रातःकाल उठते ही पहले आँखों 

को उसके पानी से खूब छींटे मार्मारकर घोवे । इससे आँखों की जलन 
हक. तथा गर्मी शान्त हो जाती है। तिफला का चूर्ण घी में मिलाकर खाने 
से भी आँखों की अनेक खराबियाँ नष्ट होती हैं श्रोर उनकी शक्ति 

बढती है। . क्‍ 

.... पित्त दूर करने के लिए--सूखे हुए आँवलों को पीसकर ओर 

.. उस चूण में घी तथा शक्कर मिला कर खाने से पित्त शान्त होता है; 
चित्त प्रसन्न होता है और बदन में स्फूर्ति उत्पन्न होती है। 

.. मुख सुखने पर--आँवलों और अँगूरों को पीसकर ओर उनकी 
गोलियाँ बनाकर मुख में रखने से मुख का सूखना बन्द हो जाता है । 
... और मुख से लेकर तालू तक शीतलता उसन्न हो जाती है। 

..._ ज्वर के बाद अर्रुाच होने पर-सूखे आँवले और अंगूर 
पीसकर शक्कर मिलाकर उनको कल्क बना ले, उसके खाने से अरुचि 
का नाश होता है। मुख शुद्ध होता हे ओर स्वाद अच्छा हो जाता है । 

... मृत्रकृच्छ अथवा गर्मी में--आँवलों के रस में गन्ने का रस 

.... मिलाकर पोने से लाभ होता है । एम 
..._ नाक से खून गिरने पर--सूखे हुए. आऑवलों को घी में तलकर 
पीस डाले और उसके बाद उसको मस्तक पर लेप करने से नाक से 
...गिरता हुआ खून तुरन्त बन्द होता है। क्‍ 
योनि में दाह होने पर-आँवलों के रस में शक्कर या मिश्री 

. मिला कर पिलाने से योनि की दाह शान्त होती है । 

... श्रमेह में-- पाव-भर आँवलों के रस में मह्ठा मिलाकर पिलाने से 

..लाम होता है | लगातार सेवन करने से प्रमेह अच्छा होता है । 
शरीर की कान्ति बढ़ाने के लिए--सूल हुए आँवलों और 
तिलों को पीसकर शरीर में नित्य मालिश करे और उसके कुछ देर में 


श्पर | फल, उनके गुण तथा उपयोग 


गम पानी के साथ स्नान कर डाले, कुछ दिनों तक इसका उपयोग 
करने से शरीर की शोभा बदती है ओर कान्ति उत्पन्न होती हे । 

बदन में तेज उत्पन्न करने के लिए--आँवलों ओर असगंघध 
का चूर्ण बराबर-बराबर लेकर घी और शहद के साथ खाने से बड़ा 
लाभ होता है और लगातार इसका सेवन करने से बदन में तेज उत्तन्न 


होता है | 


मस्तक की पीड़ा में--आँवलों का चूण घी और शक्कर के साथ 


प्राःकाल खाने से ओर ऊपर से गाय का दूध पी लेने से किसी प्रकार 


की मस्तक की पीड़ा शान्त होती है । 

पित्त जनित शूल पर--सूखे आऑँवलों का चूण करके शहद के 
साथ खिलाने से आराम होता है | 

मूच्छो पर--आआँवलों का रस निकाल कर उसमें घी मिलाकर 
पिलाने से मूच्छा जाती रहती है | 

रक्त-पत पर--सूखे आँवलों का चूर्ण शक्कर मिलाकर घी के 
साथ खिलाना चाहिए। अथवा आँवलों का मुरब्बा खिलाना चाहिए । 
इससे रक्त-पिक्त शान्त होता है। 

रक्तातिघार पर--आँवलों के रस में शहद, घी और दूध मिला 
कर खिलाना चाहिए,। रक्तातिसार दूर होता है| 

अम्लपित्त पर--एक तोला सूखे आँवलों को लेकर रात के समय 
पानी में भिगो दे | प्रातःकाल उसमें तीन माशा सोंठ और एक माशा 
जीरा मिलाकर महीन पीस डाले । इसके बाद उसकी गोलियाँ बना ले 


और उसकी एक गोली, दो तोला मिश्री के साथ खाकर ऊपर से थोड़ा- 


सा दूधपी ले। 


दि 


_ बालकों के अतिसार पर--सूखे आँवले, चित्रक, छोटी हर 


पीपल और संचल नमक का चूर्ण करके ग्रातःकाल ओर रात को सोते 
समय गर्म पामी के साथ, बालक की अवस्था के अनुसार खिलाना 
चाहिए, इससे उनका अतिसार अच्छा हो जायगा । 
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. कुम्हड़ा ] द 50050. 
सर फित्त के विकारों पर--कलई के बतेन में एक तोला सूखा 
. आऑँबला रात को मिगो दे | प्रातःकाल उसे पीस कर गाय के दूध के 
साथ पिलाना चाहिए । 
पाण्डू रोग पर--सूखे श्रॉवलों, हल्दी ओर गेरू को महीन-महीन 
पीसकर जिससे वह काजल की भाँति हो जाय, इसके बाद उसका अ्रेजन 
करने से पाण्डु रोग नष्ट होता है । 


तीसरा ग्रध्याय 


शाक-फल 


>त0(792किप्टर 2:0० 


कुम्हदा 


... घरों के बाहर कुम्हणा सत्र बोया जाता है, इसकी बेल हंती है 

और बेल में ही इसके फल लगते हैं जो बहुत बड़े-बड़े होते हैं | इसके 
.. फलों का रंग नीला होता है | जब यह पक जाता है, तब इसके ऊपर 
. श्वेत रंग की धूल-सी जम जाती हैं| 


रा गुण-- 
.. कुमड़े को कुछ लोग पेंठा भी कहते हैं। यह जी शरीर को 


सबल बनाता है! वीय॑ को उत्पन्न करता है। खाने में स्वादिष्ट होता 
है | अरुचि को दूर करता है। शरीर में बल बढ़ाता है। पित्त का 
नाश करता है; 
कुम्हड़ा, पित्त का नाश करता है। रक्त-पित्त के रोगों में लाभ 
पहुँचाता है। तृषा का निवारण करता है। बात-पित्त को शान्त करता 
_है। बस्ति का शोधन करता है। स्वादुपाकी किन्तु भारी होता है । 


श्ब्यड | फल, उनके गुण तथा उपयोग द 


म्हड़ा श्री को पुष्ट करता है; वीये को बढ़ाता है और धातु को 


|] कट कु 
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गादा करता है। प्रकृति में शीतल, भारी ओर सूखा होता है। हृदय 


को शक्ति पहुँचाता है । 


यह मूत्राधात के रोग को लाभ करता है। प्रमेह को शान्त करता 
है| मून्कच्छ ओर पथरी को दूर करता है। तृषा के द्वारा उलन्‍न _ 
हुए कष्ट को दूर करता है। शुक्र के प्रत्येक विकार में यह अत्यन्त ._ 


उपयोगी है । 


कच्चा कुम्हड़ा, पित्त का नाश करने के लिए, विशेष रूप से उपयोगी 
है। मध्यम अवस्था का कुम्हड़ा कफ को शान्त करता है। पका हुआ 
कुम्हड़ा, हलका, गर्म और क्षार होता है | इससे पाचन-शक्त उद्दीम _ 
होती है । यह त्रिदोष-नाशक होता है। हृदय के रोगियों को विशेष रूप 


से उपयोगी है । कुछ शोतल, हलका ओर स्वादिष्ट होता है। 
डपयोग-- 


कच्चा कुम्हडा--अत्यन्त शीतल, दोषकारक, ओर पित्त उत्पन्न ना 


करने वाला है । 


कुम्हड़े या पंठे का उपयोग श्रनेक प्रकार से किया जाता है, उसको 
तरकारो बनाई जाती है, पेठे के द्वारा बरियाँ बनाई जांती हैं। इसका _ 
मुख्बा अत्यन्त स्वादिष्ट और शक्तिवद्ध क होता है । पेठे की जो मिठाई _ 
बनती है, वह स्वादिष्ट होने के साथ-साथ, शरीर को शीतलता पहुँचाने _ 
वाली होती है, इसीलिए, लोग गमीं के दिनों में पेठे की मिठाई खाकर 
सुबह के समय पानी पिया करते हैं । कुम्हडा बडा उपयोगी होता है।.. 


काशीफल 


काशीफल, रामकोला, सीताफल, लाल पेठा और गोल कद्द _ 
आदि अनेक इसके नाम हैं । इसके पेड की बेल होती है । इसका फल 
बड़ा और कच्ची अवस्था में हरा होता है किन्तु पक जाने पर हलका 


लाल बण हो जाता है । 
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गुण 

.. काशा फत्न-पाचन-शक्ति को निवल्न फरता है । पित्त को उत्पन्न 
. करता है | कफ नाश करता है, ओर वात को बढ़ाता है। खाने में 
: स्वादिष्ट होता है । 
.... काशी फल--यह खाने में हल्का किन्तु मल को अवरुद्ध करता 

 है। प्रकृति में शीतल होता है। रक्त पित्त का नाश करता है। कफ 
आर वात को शान्त करता है । क्षारयुक्त किन्तु भारी होता है । 
है उपयोग*--- द 
... इसको तरकारी खाने में बड़ी स्वादिष्ट होती है| कच्ची रसोई 
और पक्की रसोई, दोनों में इसका उपयोग किया जाता है। तरकारी 
के अतिरिक्त इसका रायता भी बनाया जाता जो मह्ठे या दही के साथ 
बनने के कारण बड़ा जायकेदार हो जाता है। खाने के शोकीन लोग 
इसकी पकोड़ी खी बनाते हैं जो बड़ी रुचिपण होती है । 
... पके हुए काशी फल का हलुश्रा बनाया जाता है.। वह शरीर के 
लिए स्वास्थ्य वद्धक ओर जायकेदार होता है। पहले उसको दूध के 
साथ उबालते हैं । जब यह गल जाता है ओर दूध पच जाता हे तो 
_ फिर घी के साथ भूनकर शक्कर मिला देते हैं | यह हलुवा बड़ा स्वादिष्ट 


हा लोकी क्‍ 
.. लोकी का पेड़ भी बेलदार होता है। लोकी सत्र पेदा होती है | 
ग्रहस्थ लोग अपने घरों में इसको बो देते हैं, जिससे उसकी बेल पेदा 
होकर दीवारों, छुप्परों और छ॒तों पर चंद आती है और उससे बहुत से 
इसके फल होते हैं जो उनकी तरकारी के काम में आते हैं, इसकी दो 
किसमें होती हैं, मीठी ओर कडड॒वी । 
. गण 
. मीठी लौकी--पित्त और कफ का नाश करती है। हृदय को 


१८६ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


लाभकारी है| वीर्य की वृद्धि करती है, खाने में रुचिकारक होती है। 
शरीर को पुष्ट करती हे । 
मीठी लौकी--खाने में मधुर और स्निग्ध होती है । पित्त का नाश _ 
करती है । शेर में बल तथा स्वास्थ्य उत्पन्न करती है। यह अत्यन्त . 
पाचक और पथ्य होती है।.. द 8 
कडुवी लौकी--खाने में कडुबी और तीक्षण होती है। श्वास के 4 
शेग में लाभ करती है। बात को शान्त करती है | खाँसी को आराम _ 
पहुँचाती है । किसी प्रकार की सूजन, फोडा और विष तथा शुल को शांत _ 
करती है | प्रकृति में शीतल और हृदय के लिएं, उपकारी है । । 
क्‍ गुण-- द हा 
लौकी का उपयोग तरकारी या रायता बनाने में होता है। यह 
हल्की, पाचक और दोषों से रहित होती है, इसलिए, निबल या किसी _ 
बीमार आदमी को लौकी का साग या उसको तरकारी दी जाती है ।_ 
ककड़ी कई प्रकार की होती है | किन्तु उनमें दो प्रधान हैं, मीठी _ 
आर कडु॒वी । इसके सिवा उसके कई भेद होते हैं। सभी प्रकार की 
ककड़ियों में मीठी ककड़ी जो गर्मी की ऋतु में पेदा होती है, सबसे 


रे 


प 


उत्तम होती है | कडुबी ककड़ी भी खाने के काम में आती है किन्दु . 
उसके बीज कड॒वे होने के कारण नहीं खाये जाते | ह 


गुण-- ५ 

कच्ची ककड़ी--शीतल और रूखी होती है । मल को रोकती है; . 
खाने में मधुर और भारी हे ती है, पित्त को दूर करती है, अत्यन्त स्वादिष्ट 
होती है । मूत्र रोग का नाश करती है ओर सनन्‍्तोष तथा मूच्छा को शान्त 
करती है । का 

पकदी ककड़ी--गर्म और अग्निवद्ध क होती है । पित्त को उत्ते जना. 
देती है। वमन को दूर करती है, तृषा को शान्त करती है, ओर क्लान्ति 
को मिठाती है। खाने में स्वादिष्ट होती हे । ह 
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ककड़ी--मधुर ओर पित्त की नाशक होती है। खाने से तृसति 
ती है । अधिक खाने से बत को उत्नन्य करतो है | मल को रोकती 
है | बादी ओर भारी होती है। बात ज्वर उत्तन्न करती है। कक को 
- बढ़ाती है। ताप को नाश करती है। पित्त, मूच्छा ओर मूत्रऊच्छु रोग 
को दूर करती है। 
कॉमल ककड़ी--हल्की ओर खाने में सुदविपूण होती है | बार- 
. बार मूत्र उत्पन्न करती है। अत्यन्त शोतल होतो है | रक्‍्त-पित्त, मूत्र- 
. ऊृच्छ ओर रुधिर के विकारों को दूर कश्ती है । 
. तोड़ने के बाद पक्री हुईं कक्ड़ी--जो ककड़ी, उसके पेंड़ से 
. तोड़कर रख ली जातो है ओर रखी हुई पक जाती है, वह गर्म तथा 
.. पित्त उत्पन्न करने वाली होती है । कफ और बात को नष्ठ करती है । 
जंगली ककड़ी--गर्म और खाने में तिक्‍त होती है । पाक में कंठु 
किन्तु कफ ओर कृमि को नाश करती है | 
/ चीना ऋकड़ी--खाने में शीतल और मधुर होती है, रुचि उध्न्न 
. करती है| कफ को बढ़ाती है, गित्त को शान्त्र करती है । दाह ओर 
.._ शोष को दूर करती है । 
...._ सभी प्रकार की ककड़ी--भारी कठिनाई से पचने वाली होती 
है | बात-रक्‍्त को बढ़ाती है ओर मन्दाग्नि को उत्तग्न करती है।जो 
. ककड़ियाँ वर्षा ओर शरद्‌ ऋतु में उत्पन्न होती हैं, उनके खाने से 
. स्वास्थ्य को हानि पहुँचती है | हेमन्‍त ऋतु में जो ककड़ी उत्पन्न होती 
है, वह रुचिकारक श्रौर लाभकारी होती है। वह पित्त का नाश करती है 
ओर खाने के योग्य होती है | जो ककड़ी मज्ञी भाँति पक्र जाती है, वह 
खाने में मधुर ओर कफनाशक होती है । 
; .... उपयोग-- 
. कड़ी, कच्ची ओर पक्की, सभी प्रकार खाई जाती है। अनन्‍्यान्य 
. शाक-फलों की भाँति उसको पकाकर खाने की आ्वश्यक्त। नहीं होती, 
बिना पकाये भी बड़ी रुचि ओर स्वाद के साथ खाई जाती है। कच्ची 


श्प्प्र .._[ फल, उनके गुण तथा उपयोग है, 


ककड़ी के साथ नमक और कालीमिचे का उपयोग करेने में ओर भी _ 
खझधिक उपयोगिता उत्पन्न हो जाती है। इसके सिवा, ककड़ी की तर- 
कारी तथा उसका रायता भी बनाया जाता है; जो खाने में मधुर ओर 


3 


रूचिपूण होता हे । 


खीरा 


शाक फलों में ककड़ी की भाँति यह एक दूसरा फल है, खीर, 
ज्ञीर और बालमखीरा आदि इसके कई एक नाम हैं। अपनी ऋतु 
में यह बहुत अधिक पैदा होता है श्रोर ककड़ी की भाँति उपयोग 
लाया जाता है। 

गुण-- बा 

ताजा खीरा-- हलका और खाने में स्वादिष्ट होता है | इसकी 
प्रकृति शीत्ल होती है। तृषा को यह दूर करता है ! दाह को मिठता 
है ओर रक्त पित्त को दूर करता हे। जज. 
पका हुआ खीरा-किंचित खट्टा होता है, कुछ गम होता 

ओर पित्त को बदाता है। कफ और बात का नाश करता है।.._ 
खीरा-साधारणतया खीरा खाने में मधुर होता हे। प्रकृति में 
शीतल और रुचवारक होता है । इसके खाने में मूत्र अधिक आता हैं) 
श्रम और पित्त को शान्त करता है। दाह और वेदना को मियता है 
आर वमन को दूर करता है । . 
उपयोग-- 


कु वा और पक्का, दोनों प्रकार का खीरा खाया जाता है; ककड़ी 
की भाँति बिना पकाये हुए खीरा भी खाने के उपयोग में आता है। 
नमक और काली मिच के साथ खीरा खाने से अधिक रुचिकर हो 
जाने के साथ-साथ वह निर्दोष हो जाता है। जज हे द 


कच्चा खीरा खाने में उसका छिलका निकालने की आवंश्यकत। 


श्ष्६ 


हे जाता है । कच्चे खीरे का रज्ध बिल्कुल हरा ओर पक जाने पर 
_ उसका रह्ञ मय्मैला हो जाता है | इसकी तरकारी भी बनाई जाती हे 
. किन्तु बिना पकाये हुए. ही अधिक खाया जाता है। 


खरबुजा 
यह खेतों में बोया जाता है! खरबूजा जत्र कच्चा होता है तो 
. उसका रक्ञ हरा होता है पक जाने पर उतका छिलका बड़ा सुहावना 
. और मग्मैला हो जाता है। पके हुए. खरबूजे की सुगन्ध बड़ी अच्छी 
2 होती है | खाने में रुचिकारक होता है। 
। गुण-- 
.. खरबूजा--बल को बढ़ाता है ! मूत्र अधिक लाता है | कोठे को 
शुद्ध करता है और मल को साफ करता है। यह भारी ओर स्निग्घ 
. शेता है। प्रकृति में शीतल ओर वीय को बढ़ानेवाला होता है। पित्त 
. और बात को नष्ट करता है |, मुत्रकृच्छु रोग को उत्पन्न करता है | 
...._ कच्चा खरबूजा-खाने में कडुवा और कुछ मधुर होता है। 
. स्वाद में किसी प्रंकार खट्ठा होता है | 
... पक्का खरबूजा-अ्रम्गत के समान स्वादिष्ट होता है । खाने से 
तृप्ति होती है । शरीर को पुष्ट करता है | दाह को दूर करता है। श्रम 
को मिटाता है | मूत्र की इद्धि करता है | पित्त और उन्माद का नाश 
करता हैं| कफ को उत्तेजत करता है और वीर्य को बढ़ाता है | 
... भलीभांति पका हुआ खरबू जा- स्वास्थ्य को बढदाता है, शरीर 
को पुष्ट करता है। बल को बढ़ाता है। खाने में स्वादिष्ट होता है । 
: प्रकृति में शीतल और भांरी होता है | पित्त और बात को शांठ करता 


हे जी श्निग्ध चोर उदर के रोगों को मिगाता है। इसकी सुगन्धि बड़ी 
. मनोहर होती है । 


बन लेश३+र 
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द तरबुज्ा गे हर 
तरबूज के खेत प्रायः नदी के किनारे और रेतीली मिट्टी में होते... 
हैं। तरबूज दो प्रकार का होता है; एक काले बीजों का होता है ओर 
दूसरा लाल बीजों का । जिन तरबूजों के बीज काले होते हैं, उनका... 
यूदां गुलाबी और पीले रघ्ञ का होता है। जिनके बीज लाल होते हैं, 
उनका गूदा, लाल, गुलाबी ओर पीले आदि सभी रज्ञ का होता है। 
... हमारे देश में पोष और माघ के दिनों में तरबूज बोया जाता है । 
फागुन और चैत में उसमें फूल आते हैं ओर बेंसाख में उसका फल 
फलता तथा बढ़ता है, जेठ में पककर वह खाने योग्य हो जाता है। _ 
किसी-किसी देश में तरबूज प्रत्येक ऋत में पेदा दोते हें और वे इतने 
बड़े होते हैं कि उनकी वौल एक-एक मन तक की द्वोती है । 
गुण-- .बु 
कच्चा तरबुज़--मल को रोकता है| पित्त ओर शुक्र को मियाता 
है। इसकी प्रकृति शीतल और भारी होती है। बल को बढ़ाता हे. 
मधुर और तृत्तिकारक होता है। शरीर को पुष्ट करता है। कफ को 5 
उत्ते जित करता है और नेन्नों को हानि पहुँचाता है । से 
पक्का तरबूज--गर्म ओर ज्ञास्युक्त होता है। पित्त को बढ़ाता 
है ! कफ और वात का नाश करता है। खाने में स्वादिष्ट तथा मीठ 
तरबुज--साधारणतया मधुर ओर शीतल होता है, पित्त का नाश 
करता है, दाह का निवारण करता है । न .. 


तोरई ः 

तोरई अधिकतर तरकारी के काम आती है। इसकी कई एक किसमें में. 

होती हैं। तोरई, घियातोरई, मोठी तोरई ओर कड॒ई तोरई आदि + 
घियातोरई को नेनुवा भी कहते हें । रे 


पखल ] १६१ 
। जल गुण-- 
.. तारइ--स्निग्व और मधुर होतो है। कफ और पित्त का नाश 
करती है | कोई कोई तोरई किंचित बादी होती है। खाने में पथ्य और 
_ रुचिकारक होती है । इससे बल बढ़ता है और वीर्य की वृद्धि होती है । 
तेरइ--प्रकृति में शीतल किन्तु मधुर होती है। किंचित कफ पैदा 
करती हैं । कुछ बादी होती है। पित्त का नाश करती है। खाने में 
_ पाचक होती है। खाँसी को फायदा करती है। ज्वर में उपयोगी होती- 
है; कमि का नाश करती है। 
... धिया तारई--छ्नग्ध और सारक होती है । पित्त को शांत करती, 
है, बात को मिटाती है। रक्क-वित्त को दूर करती है। 
. घिया तारई--खाने में मधुर ओर स्निग्ध होती है। बात को 
बढ़ाती है और बृष्य होती है। कृमि उत्पन्न करती है।घाव को 
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भरती है । 
..._ कड॒वी तारई--इसऊो कहीं-कहों पर जंगली तोरई भी कहा जाता 
है। यह भेदक और कडुवी होती है। इसकी प्रकृति तीक्षण और शीतल 
_है। खाने में स्निग्घ होती है | हृदय को लाभ पहुँचाती है। अग्नि को 
तेज करती है। खाँली को फायदा करती है। अरुचि को मियती है |. 
: अमेह को बीमारी में उपयोगी है । 


। परवल 

.... परबल की बेल होती है, उसी में इसके फल लगते हैं। हरे ओर 
कच्चे परवल नीले रंग के होते हैं | पकने पर वे लाल हो जाते हैँ |. 
इसकी बेल प्रायः जंगलों में अधिक पैदा होती है। इसकी दो किसमें होती 
हैं, एक मीठा पल और दूसरा कड॒वा । 

2 शंपय- 

..._ परवल--बाने में अत्यन्त पाचक होता है। हृदय को हितकारी 


श्र [ फल, उनके गुण तथा डउपयोए 


है । हलका और वृष्य है। अग्नि को उद्दीस करता है। किंचित गर्म 
आर स्निग्ध होता है। खाँसी को दूर करता है। रुघिर के विकारों को ._ 
पेयाता है। ज्वर में लाभ करता है जिदोष का संहार करता है और कृमि 
का नाश करता है । 5३० 

परवल--खाने से बल को इंद्धि होती है | यह खाने में स्वादिष्ट 
होता है, मल को साफ करता है। पध्य) पावः ओर रुचिकारक होता 
है । शरीर को पुष्य करता है । बात को शान्त करता है, पित्त का _ 
दमन करता दहै। ज्वर को मिय्रता है। शोष ओर त्रिदोष का नाश हे 


करता । जम 

कड॒बे परवल--खाने में कड॒वे ओर तिक्‍त होते हैं। इनको | 
अकृति कुछ उष्ण और दस्तावर भी होतो है। प्त्ति को दूर करने में. 
उपयोगी होते हैं । कफ ओर कएड् को मिटाते हैं। कुष्ठ तथा रुघिर के. 
बिकारों को शान्‍्त करते हैं। ज्वर में फायदा करते हैं। दाह को मियाते 


हैं। नेत्र-रोग में लाभकारी हैं। विष को शान्त करते है । ६ ; क्‍ 
न्‍इहटसरलप वमापामास्लॉकसीन-+>>मपननन. ९ 
बगून 


करेला की भांति इसका पेड़ भी छोटा-सा होता है | इसको कुछ 
लोग बैंगन और कुछ लोग भाँठा तथा भंग कहते हैं| इसको तरकारी 
बनती है । कुछ लोग इसे कच्चा भी खाते हैं। सर 

बैंगन--कटु किन्तु रुचिकारक द्ोता है। खाने में मधुर है। पिछ 
का नाश करता है। बल को बढ़ाता है। शरीर को पुष्ठ करता है | 
हृदय को लाभ पहुंचाता है | बात प्रकृति वालों के लिए बहुत हानि- 
कारक है | का 
बैंगन--नींद लाता है, प्रीतिकारक होता है। खाने में भारी. ख्नौ 
बादी होता है | खाँसी के विकार उतसन्न करता है, कफ को बढ़ाता । । 
आरुचि उत्पन्न करता हे। मल को रोकता हे। जा 


अगन > ४ ८०% द १६३ 


क्व को बढ़ाता है | दल्लास, खाँसी और अ्रदचि के लिए, विशेष हानि 
कारक न दवोते हुए भी किसी प्रकार अपाचक होता है | 

... कच्चा बंगन--कफ और पित्त का नाश करता है | 

है 0१० * पक्का मम कर श्रौर पित्तल द्वोता है । 

22 | मध्यम अवस्था का बंगन--त्रिदोष नाशक होता है। रक्त-पित्त 


दि अ्रनेक प्रंकार की खाने की चार्ज बनाई जाती हैं, किन्तु बैंगन 
ह| और अ्रपाचक ढ्वोने के कारण निर्बल तथा रोगी आदमियों को 


पहुँचाता है| ्ट #2, ८ 


2 सिंघाड़ा 

खिंधाड़े की बेल बढ़ेंबढ़े तालाबों में हुआ करती है । इसका फल 
दार होता है| थिंघाड़े के ऊपर उसके छिलके के तीन बढ़े-बढ़े 
ते हैं | सिंघाड़ा मारे देश में बहुत पैदा होता है | 

47,22८ गुणु-«- 

ड़ा--प्रकृति में अत्यनत शीतल और खाने में स्वादिष्ट होता 
खाने से वीरय॑ की वृद्धि होती है । यद्द कपेला और मलरोधक 
_ शुक्र को बढ़ाता है, बात की वृद्धि करता है। कफ को उत्त- 
है | रक्त-वित्त और दाइ को शान्त करता है । 

गड़ा--खाने में हलका और वृष्यतम द्वोता है । त्रिदीप को 
हैं। ताप का निवारण करता है। श्रम कों नाश करता है । 
बढ़ाता है । पुरुषेन्द्रिय को दृद करता है | 


१६४ [ फल, उनके गुण तथा उपयोग .._ 


द उपयोग क्‍ हे 
विंघाड़े को आग में पानी ,के साथ पका कर खाया जाता है। पक _ 
जाने पर उसका स्वाद सुन्दर ओर सोंधा हो जाता है । 5. है 


मूली के पेड़ के दो हिस्से होते हैं, जड़ और पेढ़ी | उसकी जड़ _ 4 
जमीन में होती है और मूली के पेड़ का शेष हिस्सा ऊपर होता है । _ 
उसकी जड़ ही मूली कहलाती हैं। इसकी जड़ अर्थात्‌ मूली ओर 

पत्तियाँ अर्थात्‌ डालियाँ, दोनों ही खाने और तरकारी के काम आती हैं।_ 
क्‍ क्‍ गुण-ज........ 
..  मूक्षी--प्रक्ृति में तीक्ष्ण ओर कटुष्ण होती है। अग्नि को 
: उद्दीत्त करती है। बवासीर की बीमारी में विशेष उपथोगी है। गुल्म | । 
और हृदय के रोग को लाभ पहुँचाती है। बात का नाश करती है। _ 
खाने में रचिकारक ओर भारी होती है । हे 
बड़ी मूली--किज्चित्‌ गर्म ओर चचेरी होती है । खाने में _ 
स्वादिष्ट किन्तु कड़॒वी होती है। कफ और बात का नाश करती है।. 
कमि का संहार करती हैं, ग्राही और भारी द्वोती हैं। प्रकृति में रूखी _ 
और त्रिदोष उत्पन्न करती हैं। किन्तु उसी मूली को तेल में सिद्ध कर 
लेने से त्रिदोष को नाश करने वाली हो जाती हैं ।  ] 
छोटी मूली--खाने में रचिकारक होती है। हल्की ओर पांचक 


होती हैं। त्रिदोष का नाश करती है, स्वर को शुद्ध करती हैं। स्वर 


म् । 
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और श्वास की दीमारी में फायदा करती है। नासिका के शेगों ओर 
के .. कृएठ की बीमारियों में उपयोगी होती है। नेत्र की बीमारी में लाभ 
कच्ची मूली--भारी और विष्ठम्मकारी होंती है; खाने में तीक्षण 
. और बिदोष उत्पन्न करती है किन्तु इसी को घृतमें पक्रा लेने से बात 

का नाश करती है, पित्त का दमन काती है | कफ को बढ़ाती हे । 

._- सूखी मूली--त्रिदोष का नाश करती है।शोथ का निवारण 
.. करती है | विष का नाश करती है । हल्की श्रोर पाचक होती है । 

...._ सब प्रकार को मूली--मूली साधारणतया कडडुवी ओर चरपरी 
._ होती है । किज्चित्‌ गर्म और रुचिकारक होती है । खाने में हल्की 
. तथा पाचक होती है । अग्नि को तेज करती है। छृदय को लाभ पहूँ 
_ च्वाती है। प्रकृति में मधुर ओर सारक होतो है। शरीर में बल पैदा 
करती है । मूत्रदोष, बवासीर को बीमारी में फायदा करती हे, गुल्म, 
क्षय, श्वास, खाँसी को दूर करती है । नेत्र के रोगों को मियाती है। 
_ नामि की पीड़ा का नाश करती है। कफबात को शान्‍न्‍्त करती है। 
कण्ठ के रोगों में ओषधि का काम करती है । दाह शूल और पीनस 
के रोगों को मिटाती है । द 
पुरानी मूली --वीरय॑ के लिए. अहितकारी है, शोष ओर दाह 
. पैदा करती हे, पित्त को बढ़ाती है, ओर रुघिर के विकारों को उसन्न 
.. करती हे | । 

उपयोग--- 


... स्वाद ओर लाभ की दृष्टि से मूली बहुत उपयोगी शाक फल है। 

.कची मूली से लेकर पक्की तक अनेक प्रकार से उसे खाया जाता है। 

कितनी ही तरह को उसकी तरकारी बनाई जाती है, जो स्वादिष्ट, खाने 
. में दोष-रहित ओर लाभकारक होती है । 

5,  यली की पकोड़ियाँ बनाई जाती हैं जो विशेष प्रकार के स्वाद का 
. परिचय देती हैं| इसके परेठे भी बनते हैं । 


श्ध्द ..[ फल, उनके गुण तथा उपयोग... 


गाजर क्‍ 
गाजर, जंगली गाजर ओर गोल मूली आदि इसके कई एक नाम 
हैं । हमारे देश में गाजर की खेती होती है ओर बहुत-सी गाजर पैदा 
होती है। अनाज की भाँति इसको खाकर तृप्ति होती है।जो लोग 
इसकी खेती करते हैं, वे इसको कच्ची ओर पक्की पेट मर-मर 
खाते हैं | क्‍ ः 
. गाजर दो प्रकार की होती है | छोटी ओर बड़ी। छोटी गाजर 
जो शहरों में बिका करती है, खाने में अधिक ख्वादिष्ट ओर मी 
. होती है | बढ़ी गाजर छोटी गाजर की अपेक्षा कम मीठी होती है। 
गाजर को छोटे और बड़े सभी लोग बड़े चाव से खाते हैं।.. 
गुण--... ला. 
गाजर--खाने में मधुर और तीक्षण होती है। किंचित गम 
होती है | अग्म तेज करती है,' मल को रोकती है | रक्त-पित्त में ला 
करती है । बवासीर का नाश करती है, कफ और बात को दूर करती 
है| संग्रहणी में फायदा करती है । 
गाजर---खाने में मघर ओर रुचिकारक होती है । कफ का ना 
करती है । शूल में फायदा करती है | दाह को मिटाती है। पित्त ओर 
तृषा को शान्त करती है | 
गाजर--खाने में चरपरी ओर हृदय को हितकारक है। दुगन्ध 
का नाश करती है ओर गुल्म में फायदा करती है। अग्नि भी बढ़ाती 
है। खाने में स्वादिष्ट होती है । 
लपयोग-- े 
गाजर कच्ची और पक्की तो खाई ही जाती है; उसका : मु 
ओर अचार भी बनाया जाता है जो खाने में अत्यन्त धवादिष्ट 
लाभकारी होता है। द हे 
शक्कर और दूध तथा घी के साथ गाजर का हलुआ बनता है 
जिसके खाने से शरीर में बल की बृद्धि होती है । रक्त बढ़ता है. 
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मुख पर कान्ति पैदा होती है। जो लोग गाजर की खेती करते हैं, वे 
लोग गाजर को उबालकर गायों, भेंसों ओर बेलों को खिलाते हैं 
ससे वे खूब तगड़े ओर बलवान हो जाते हैं । 

सा शुकरकनद 

..._ शकरकन्द, खालू, पिण्डालू ओर काँदू आदि इसके क 

नाम हैं ! गाजर की भाँति इसकी भी खेती होती है ओर जमीन के 
भीतर मिद्दी में पेदा होती है। 

| बा 0: व्कक 

. शकरकन्द्‌-खाने में मीठो ओर मधुर होती है। श्रम का नाश 
करती है। पित्त को शान्त करती है। दाह का निवारण करती है। 
रौर में बल उत्पन्न करती है। बदन को पुष्ण करती है। यह वृश्य 


. शकरकन्द-इसकी प्रकृति शीतल होती है। मूत्र कच्छ रोग 
॥ नाश करती है। जलन को शान्त करती है । प्रमेह में फायदा करती 
इसके खाने से वीय की वृद्धि हौती है।कुधा की तृप्ति होती है । 
शकरकन्द, शोषनाशक ओर भारी होती है इससे कफ की बृद्धि होती 


ओर वात कुपित होता है । 
४ उपयोग 


ग_स आ जाती है| इसका गूदा खाने के मय गले में लगता 
इसलिए बहुत से लोग गर्म दूध में शक्कर मिलाकर शकरकन्द के 
साथ खाते हैं। , 


सन हो ऋणार शक्ल 
बिचारों का शशव 


मलुष्ण हे अपने सास्ण कप 


जेरडशालो ज्लेदर 
नर से शराणण 
आस्य पर लिजय 
हम्रे सानसिक शिशु 


जेस्स एलन स्ये डायरी शा देनिक 


दिजए के आाउ स्तम्भ 
- सन को आरटिष्र से 
| अडक्रें जो गोता 
आऋनन्र अर्ाश 
झ्स्रे हेजल 
गदर सेदा 
सानसरेक दझुता 
ने जे राह 
ईश्दर के सम्स्के सें 
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